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 851-38441816ضؼجِ هطْس: اثتسإ احوسآثبز، پبسبغ اه٘ط، اًتطبضات هدس زاًص، تلفي: 

 813-33332876ضؼجِ ضضت: خ ًبهدَ، ضٍثطٍٕ ٍضظضگبُ ػضسٕ، تلفي: 
 811-32227764ضؼجِ ثبثل: خ گٌح افطٍظ، پبسبغ گٌح افطٍظ، تلفي: 

 8911-8828898تلفي:  ،ضؼجِ سبضٕ: ث٘وبضستبى اهبم، ضٍثطٍٕ ضٗبست
 883-37282844تلفي:  ،ضؼجِ کطهبًطبُ: خ هسضس، پطت پبسبغ سؼ٘س، کتبثفطٍضٖ زاًطوٌس

 

 
  تَهبى 00666بْب: 

 
 
 

 
 

 تبکوي ٕآض
 تیکتبة کبس تقَ: هغضت سا بطٌبس هؤثشتش عول کي

 یبضسگسبلاى داسا  یهغض بشا ییِاجشا یِکبسکشدّب
ADHD 
 اك٪ پٶػٜٿ ذاٿٵ، ٯحٰذًبٹش دٴبٷ سشخٰٸ:
 پٜٿدٶسؿش ذڀد٣شش حٰ  ثب ٯ٠ذٯٸ:
 1808ٛشٵػز: 

 ٳبؿش: ٣شبة اسخٰٴذ  
 ػڀٰب ٹذاٵٳذسا: آكٜحٸ

 ٴذٯذٿش ٹٴشٽ: احؼبٱ اسخٰ
 ًشاح خ٬ذ: ٛبًٰٸ دبؿبخبٳ٬ٶ

 ػحش ٹذاٵٳذػشدشػز سٶ٫ڀذ: 
 ٳبُش چبح: ػٔڀذ خبٳ٤ـ٬ٶ

 دڀ٤بٱكحبٛپ: چبح ٵ 
 ٳؼخٸ  770، 1400 اػٜٴذچبح اٵ٩، 
 978-622-257-323-2ؿبث٢: 

 
ٯلرٴٜبٱ ٵ   ،ٯؤ٫ٜربٱ اص اٿٲ اثرش ٯـرٰٶ٩ ٟربٳٶٱ حٰبٿرز     

ٹش ٣غ سٰب٭ ٿب ٟؼرٰشپ اص   .اػز 1348ٹٴشٯٴذاٱ ٯلٶة 
دخرؾ ٿرب    ،ٳبؿرش، ٳـرش   ٻ ٯؤ٫رٚ ٿرب  ثذٵٱ اخبصاٿٲ اثش سا 

 ٓشهٸ ٣ٴذ ٯٶسد دڀ٨شد ٟبٳٶٳپ ٟشاس خٶاٹذ ٧شٛز.
 

www.arjmandpub.com 

 (Tuckman, Ari, 1970)٭. -1970سب٣ٰٲ، آسٽ، ػشؿٴبػٸ: 
 :ٯ٘ضر سا ثـٴبع ٯرؤثشسش ٰٓر٪ ٣رٲ    دذٿذآٵس: ٓٴٶاٱ ٵ ٳب٭ 
ثضس٧ؼربنٱ   ٽٯ٘ض ثشا ٿپِاخشا ٽ٣ِبس٣شدٹب زٿ٣شبة ٣بس س٠ٶ

/ سأ٫ڀٚ آسٽ سب٣ٰٲ/ سشخٰٸ ٯحٰذًبٹش دٴربٷ،  ADHD ٽداسا
 اك٪. ٵٿذا ٿٶػٜپ

 .1400سٺشاٱ: ٣شبة اسخٰٴذ،  ٯـخلبر ٳـش:
 ٵصٿشٽف  240ٯـخلبر ُبٹشٽ: 

 978-622-257-323-2ؿبث٢: 
 Understand your brain, get more done: the ٓٴٶاٱ اك٬پ:

ADHD executive functions workbook, c2021. 
ٓٴٶاٱ دٿ٨ش: ٣شبة ٣بس س٠ٶٿز ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ٯ٘ض ثشاٽ 

 ADHDثضس٧ؼبنٱ داساٽ 
ٓٴٶاٱ دٿ٨ش: ٯ٘ض خٶد سا ثٜٺٰڀذ، ٣بس ثڀـششٽ اٳدرب٭ دٹڀرذ:   

 ... . ٣ADHDبس٣شدٹبٽ اخشاٿپ 
 سٶخٺپ دس ثضس٧ؼبنٱ ٣ٮ ٯٶهٶّ:

 ثٸ صثبٱ ػبدٷ --دسٯبٱ --سٶخٺپ دس ثضس٧ؼبنٱ ٣ٮٯٶهٶّ: 

 ، ٯششخٮ-1365دٴبٷ، ٯحٰذًبٹش، ؿٴبػٸ اٛضٵدٷ: 
 ، ٯششخٮ-1369اك٪، ٵٿذا،  ٿٶػٜپؿٴبػٸ اٛضٵدٷ: 

 394RCثٴذٽ ٣ٴ٨شٷ: سدٷ
 8589/616ثٴذٽ دٿٶٿپ: سدٷ

 8672978ؿٰبسٷ ٣شبثـٴبػپ ٯ٬پ: 
 ٛڀذب ٣شبثـٴبػپ:اًلآبر س٣ٶسد 
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 کٌٌس تب:کبضکطزّبٕ اخطاٖٗ ثِ ضوب کوک هٖ
 سا ٯشٰش٣ض ٣ٴڀذ سبٱسٶخٸ
 ٹبٽ خٶد سا ٣ٴشش٩ ٣ٴڀذٹڀدبٱ

 ثٴذٽ ٣ٴڀذسا اٵ٫ٶٿز اٹذاٙ صٳذ٧پ
 صٯبٱ سا ٯذٿشٿز ٣ٴڀذ

 سٿضٽ ٣ٴڀذبسٹبٿشبٱ ثشٳبٯٸثشاٽ ٣
 پ ٣ٴڀذدٹ سا ػبصٯبٱ٣بسٹبٿشبٱ 

 ٵ حبِٛټ خٶد سا س٠ٶٿز ٣ٴڀذ.
 1ًظط ثطذٖ اظ هترػػبى زض هَضز اٗي کتبة

ٹبٽ سا سجذٿ٪ ثٸ ٣شبة ADHDس حڀٌټ ٓلبسٻ ٳِشٿبر ٬ٰٓپ د ٹٰٶاسٷ دس سلاؽ اػز سبد٣شش سب٣ٰٲ 
 ٣ٴذ. ADHDا٫ٔبدٷ ٣بسثشدٽ ثشاٽ ثضس٧ؼبنٱ داساٽ ٛٶٝ
 کتط ضاسل ثبضکلٖز

 پعضکٖ پطفسَض ثبلٌٖ٘ ضٍاى
 زاًطگبُ پعضکٖ کبضٍلٌ٘بٕ خٌَثٖ

 
٧ؼبنٱ  ثڀٴبٳٸ، ٣بسثشدٽ ٵ ٯٜڀذٽ سا ثشاٽ ثضساًلآبر ٵاْٟ....@ ٯ٘ضر سا ثـٴبع٣Aشبة د٣شش سب٣ٰٲ 

اخشلا٫ؾ  ٓلائٮٛشاٹٮ آٵسدٷ اػز. اٿٲ ٣شبة ٹٮ ٯبٹڀزِ سٵؿٴ٨شٽ ٵ آؿٴب ٣شدٱ ٛشد ثب  ADHDداساٽ 
حب٫پ  ٹبٽ ٯٶخٶد دس ٣شبة، دس ٓڀٲٳـڀٲ اػز. سٰشٿٲ ٵ ٹٮ ٯٌب٫ٔټ آٱ ثشاٽ ٯخبًت خزاة ٵ د٩ داسد

ثضس٧ؼب٫پ ثٸ ٛشد  ADHDاٳذ ٵ اٳدب٭ آٳٺب آػبٱ اػز، ثڀٴؾ ٰٓڀ٠پ ٳڀض ٳؼجز ثٸ دٳڀبٽ ٣ٸ آٯٶصؿپ
سٶكڀٸ سا ثٸ ٯشاخٔبٱ ٵ ثڀٰبساٳٮ @ ٣2ٰشش ٯـ٤لار، ثڀـشش سٰش٣ضAدٹذ. ٯٲ ٣شبة دٿ٨ش د٣شش سب٣ٰٲ ٯپ
ٹبٽ ٯٜڀذ ٵ ثب اسصؿٮ ٳِڀشؽ دس ٛٺشػز ٣شبةٛٺٮ ثٶدٱ ٵ اًلآبر ثپ ٣ٴٮ ٵ آٱ سا ثٸ خبًش ٟبث٪ ٯپ

٣ٴٮ. ٹش دٵٽ اٿٲ سا ثٸ ٹٰڀٲ دنٿ٪ ثٸ ؿٰب دڀـٴٺبد ٯپ...@ سا ثـٴبع ٯ٘ضرAا٭. ٣شبة ٣ٴٶٳپ ٟشاس دادٷ
 اٳذ.ا٫ٔبدٷٹب ٛٶ٣ٝشبة

 Stephanie Moulton Sarkis PhD, NCC, LMHCزکتط استفبًٖ  سبک٘س 
 زضهبًگط ضٍاى

 ّبٕ:ًَٗسٌسٓ کتبة

 
س٬خرڀق، اص   ثٸ خبًشاؽ ر٣ش ٣شدٷ ثٶدٳذ ٣ٸ . دس اٿٲ ثخؾ، چٴذٿٲ ٯشخلق دٿ٨ش ٳڀض ٳِشار خٶد دس سٰدڀذ اص اٿٲ ٣شبة ٵ ٳٶٿؼٴذٷ1

 كشٙ ٳِش ؿذ. آٳٺبثخـپ اص 
 

2. More Attention, Less Deficit 
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 Simple SolU      Tions to Adult ADD 10زض ثعضگسبلاى ADDحل سبزُ ثطإ زُ ضاُ
 ADDMaking the Grade with ADDپ٘ططفت کطزى ثب 

 ADDADD and Your Moneyهسٗطٗت پَل زض افطاز زاضإ 
 اًسبًٖ کِ تبظُ تطر٘ع زضٗبفت کطزُ: ضاٌّوبٖٗ ثطإ کسADDثعضگسبلاى زاضإ 

Adult ADD: A Guide for the Newly Diagnosed 
 

دٹذ سٵؿٴپ ٳـبٱ ٯپ  ٯٴجٔپ ٓب٫پ اػز ٣ٸ ثٸ...@ ٯ٘ضر سا ثـٴبع٣Aشبة خذٿذ د٣شش آسٽ سب٣ٰٲ 
ػبٿٸ  ADHDسٶاٳذ ثش صٳذ٧پ ثضس٧ؼبنٱ داساٽ ٵ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ٯپ ADHDچ٨ٶٳٸ اخشلا٩ 
ٹبٽ ٣ٴذ، ٹٰچٴڀٲ اص ٯثب٩ٛٺٮ ثڀبٱ ٯپ ٹبٽ اخشاٿپ سا ثب ٿ٢ صثبٱ ػبدٷ ٵ ٟبث٪ ٣شدا٤ٛٴذ. ٵٽ ٣بس

 ثشاٳ٨ڀض صٳذ٧پ ٛشد اػشٜبدٷ ٣شدٷ اػز. ٹبٽ چب٫ؾ صٳذ٧پِ سٵصٯشٷ ثشاٽ سٶهڀحِ سٰب٭ حڀٌٸ
ٹبٽ ٣بسثشدٽ ثشاٽ ٣ٴذ، اسائټ سٰشٿٲٹبٽ ٯٶخٶد دس ثبصاس ٯدضا ٯپآٳچٸ اٿٲ ٣شبة سا اص دٿ٨ش ٣شبة 
اٳذ. ٳ٠بٿقِ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ، صٳذ٧پ ٛشد سا ثب ٯـ٤٪ ٯٶاخٸ ٣شدٷثٸ خبًش ٹبٿپ اػز ٣ٸ ثخؾ سٰب٭

ؿٰب ٯٴحلش  ٣ADHDٴذ. ٵٽ دس١ ٣شدٷ اػز ٣ٸ ٯ٘ض ٹبٽ ٣شبة سا ثٸ ؿٰب دٿ٤شٸ ٳٰپاٵ دػشٶسا٫ٰٔ٪
 اص آٱ ذٛشد اػز ٵ ؿٰب ٳڀبصٯٴذ اٿٲ ٹؼشڀذ ٣ٸ اص چ٨ٶٳ٨پ ٤٬ٰٓشد آٱ آ٧بٷ ؿٶٿذ سب ثٺشش ثشٶاٳڀ ثٸ 

سٯبٱ =٣ٸ ثخٶاٹڀذ دغ اص . د٣شش سب٣ٰٲ ٿ٢ ٣شبة ٣بسثشدٽ ٳٶؿشٸ اػز؛ ٳٸ ٣شبثپ ٣ٸ اػشٜبدٷ ٣ٴڀذ
داٳذ ثشاٽ اٿدبد س٘ڀڀش ؿٰب ثبٿذ ٣بسٽ اٳدب٭ دٹڀذ. ٹبٿشبٱ ث٨زاسٿذ! اٵ ٯپآٱ سا دس ٟٜؼټ ٣شبة ٯٌب٫ٔٸ>

٣ٴڀذ س٘ڀڀشار سا حغ خٶاٹڀذ ٹب ٵ دػشٶسٹبٽ آٱ سا اخشا ا٧ش ؿٰب ًجٞ اٿٲ ٣شبة دڀؾ ثشٵٿذ ٵ سٰشٿٲ
 ثخـذ.٣شد. اٿٲ ٣شبة ٵأٟبً ٣ڀٜڀز صٳذ٧پ ؿٰب سا ثٺجٶد ٯپ

 زَٗٗس گَ٘ضس
 #  ADD $ADD Coachس ٍ ضئ٘س آکبزهٖ ضاّجطٕ هؤس

زاض ٍ  : ًکبت کل٘سٕ ثطإ اٗدبز ٗک ظًسگٖ ذَضبٌٗس، ّسفتپ٘ططف ٕسَ  کتبة: ثِ ًَٓٗسٌس
 ADHD زاضإسبلاى ضگپصٗط ثطإ ثعىاهکب

Permission to Proceed: The Keys to Creating a Life of Passion,  
Purpose and Possibility for Adults with ADHD 

 
 
 
 
 



 

 

 ًَٗسٌدُ پ٘شگفتاز

 اظ اٌٗکِ اٗي کتبة ضا ثِ قفسٔ کتبة ثبظگطزاً٘س هغبلت ظٗط ضا ثرَاً٘س! قجلعدلِ کٌ٘س! 
ٵ ٿب آٱ سا دشر ٣ٴڀذ ثٸ ٟٜؼٸ ٣شبثخبٳٸ ٵ ٿب اٿٴ٤ٸ اص @ ٴڀذثٸ ثٔذاً ٯٶ٣ٶ٩ A٣ٟج٪ اص اٿٴ٤ٸ ٯٌب٫ٔټ آٱ سا 

 .ؿشٵّ ٣ٴڀذاٽ ثشاٽ حَٜ سٔبد٩ ٯڀض اػشٜبدٷ ٣ٴڀذ آٱ سا آٱ ثٸ ٓٴٶاٱ دبٿٸ
٣شبة "ٳڀبد!  ٬٣ٰټ حبٵٽ دػشٶسا٫ٰٔ٪ خٶؿٮ  ٹبٽ ٣بس ٵ٣ٴٮ، ٯٴٮ ؿبٿذ اص ٣شبةثجڀٴڀذ، دس٣شبٱ ٯپ

ٹب خٶؿؾ ثڀبد!؟ ٣پ ٹؼز ٣ٸ اص خٶس ٣شبة اص اٿٲ! ٣پ ٹؼز ٣ٸ دس ٯٶسدؽ چپ ٤ٛش ٯڀ٤ٴڀذ؟ "٣بس
٧شدٵٳٸ. آٿب ؿٰب ٹٮ چٴڀٲ حؼپ سا داسٿذ؟ ٯٲ ثٸ ٹب ثخٶاد؟ آسٷ اٵٱ ٯب سٵ ثٸ خبًشار ثش ٯپاٿٲ ٣شبة

ٳِڀشٽ داؿشٮ ٹبٽ ثپ٣ٸ ٯ٬ٔٮؿبٳغ ثٶد٭ چٶٱ ٵأٟبً ٯٲ ٯذسػٸ سٵ دٵػز داؿشٮ چٶٱؿخلٸ، خٶؽ 
٣ٴٴذٷ ثٶدٱ؛ ٵ ٯٲ ٹٮ اص چڀضٹبٽ ب٫ڀٚ ٯشٴٜش ثٶد٭! اٵٳب ٹٰڀـٸ خؼشٸحب٩ اص ٣شبة ٣بس ٵ اٳدب٭ س٤ ثب اٿٲ
سٵح ٵ داساٽ اٿٲ ٣شبثب ثپ دس دٵساٱ ٯب اٽ ٳذاسٿٮ. ٣ٴٴذٷ خٶؿٮ ٳٰڀبد. ٯٰٔٶنً ثٸ ٣شبة ٣بسٹب ٓلاٟٸخؼشٸ
ٹبؽ ثب ٿ٢ چؼت ؿ٪ ٵ ٵ٩ ثٸ ٹٮ ٵك٪ ؿذٷ ثٶدٳذ ٣ٸ ٹبٽ صؿز ٵ ٳچؼت ثٶدٱ ٣ٸ ثش٧ٸخ٬ذ

-٣شد ٵ صٵد خڀغ ٯپٹبؽ ٹٰڀـٸ آة سٵ ثٸ خٶدؽ خزة ٯپؿذٱ ثٶد! ٵ ثش٧ٸ ٹٰڀـٸ دس حب٩ دبسٷ

ٵٟز ٳ٤شد٭! اٵٷ! ٓدت  ... ٣بسٽ ٣ٸ ٯٲ ٹڀچ1ؿذ ٵ ٯدجٶس ثٶدٿٮ دس آٛشبة ث٨زاسٿٮ سب خـ٢ ؿٶد
 ثڀٴٮ! خبًشاسپ، اٳ٨بس ٹٰڀٲ انٱ داس٭ اٵٳب سٵ ٯپ

@ ة ٣بسسبٱ سا ثبص ٣ٴڀذ...اځٱ ٛلاٱ كٜحټ ٣شبAٵ كذاٽ ثٔوپ اص ٯ٬ٰٔب سٶ ٧ٶؿٮ ٹؼز ٣ٸ ٯڀ٨ٲ 
٣ٸ ثٸ ٣شبة خڀشٷ ثٶد٭ رٹٴٮ دس٧ڀش  اٽ ثٶد ثشاٽ اٿٴ٤ٸ ٯٲ حٶاػٮ سا دشر ٣ٴٮ. دس حب٫پاٿٲ ثٺبٳٸ

٣شد٭ دس آٱ حب٫ز ٣شبة سا دٵػز داؿشٮ. اٵٳٺب اٳ٨ڀض دٿ٨ش ثٶد. سلٶس ٯپ چڀضٹبٽ ؿ٨ٜز
بٽ ثبؿ٤ٶٷ دٿ٨ش؛ ثٴبثشاٿٲ ثٸ دٳڀ -صدٳذ ٣ٸ ثٸ ٣شبة ثش٧شد٭ٹبٿٮ> ثٸ ٯٲ س٬ٴ٨ش ٯپ دشداصٽ =خڀب٩
 ٧ـشٮ ثٸ ٣شبة! ثشٯپ

د٣شش آسٽ سب٣ٰٲ، دٿذ٭ ٳؼجز ثٸ ٣شبة ٣بس ثٺشش ؿذ. اص ٓٴٶاٱ ٣شبة ؿشٵّ ٣ٴڀذ،  ثب دٿذٱ ٣شبة ٣بسِ
ٹب ساخْ ٣بسٽ اٳدب٭ دٹذ. دس ٓلش اًلآبسپ اٯشٵص ٹٰټ ٧ٜشٸ  ثجڀٴڀذ اٿٲ ٣شبة ٟشاس اػز ثشاٽ ؿٰب چٸ
ٹبٽ ٯ٘ضسبٱ ثڀـشش اك٬پ اػز. دغ ٹشچٸ ؿٰب دس ٯٶسد سٶاٳٰٴذٽثٸ ٟذسر ٯ٘ض اػز ٵ ٯ٘ض ثبصٿ٨ش 

ؿٶد )احشٰبنً ٵاسد ٰٓ٪ ٯپ ثذاٳڀذ ثٺشش آٱ سا ثٸ ٣بس خٶاٹڀذ ٧شٛز. اٿٴدبػز ٣ٸ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ
سٶاٳذ دس ٯٶسد آٱ چڀضٹبٿپ ثٸ ٧ٶؿشبٱ خٶسدٷ(. آٳٺب سٔذادٽ اص ثٺششٿٲ ٣بسٹبٿپ اػز ٣ٸ ٯ٘ضسبٱ ٯپ

 
اػشٜبدٷ ٣شدٷ ثٶد ٣ٸ ثٴب ثشاٳٌجبٝ ٛشٹٴ٨پ اٳرذ٣پ س٘ڀڀرش دس آٱ اٿدربد     ٣شدٱ  خـ٢اك٬پ اص ٯثب٩ ٣ـٶٽ ٳ٢ٰ ثشاٽ  . دس اٿٲ ثخؾ ٯشٲ1

 ؿذ. ٭.
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ؿذٷ، ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ دس ٯشٰش٣ض ٣شدٱ سٶخٸ،   س ٣ٸ سٵٽ خ٬ذ ٣شبة ٹٮ اؿبسٷًٶ اٳدب٭ دٹذ. ٹٰبٱ
دٹپ ٣بسٹب ٵ س٠ٶٿزِ حبِٛٸ ثٸ ٯب  سٿضٽ، ػبصٯبٱثٴذٽ ٣بسٹب، ٯذٿشٿز صٯبٱ، ثشٳبٯٸ٣ٴشش٩ ٹڀدبٱ، اٵ٫ٶٿز

 ٣ٴٴذ. اٿٲ ٠ٛي ثخـپ اص ٣بسٹبٽ ٯشثٶى ثٸ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ٯ٘ض اػز!٢ٰ٣ ٯپ
سب٣ٰٲ ثشٶاٳذ دس ٹٰټ ٯٶاسد ٛٶٝ ثٸ اٛشاد ٢ٰ٣ ٣ٴذ، ٵٽ ٵ ٣شبثؾ سا ػشبٿؾ ا٧ش ٣شبة د٣شش آسٽ 

 ٣ٴٮ!ٯپ
دٵٳٮ ٣ٸ اص اٿٲ ٣شبة ٵأٟبً ٯؤثشٷ! ؿٰب ثبٿذ ثٸ اٿٲ ٣شبة ٛشكز ثذٹڀذ سب سأثڀشاسؾ سا ثجڀٴڀذ. ٯپ

خٶاٹذ ٹب ثذٯٶٱ ٯڀبد؛ اٯب اص اٿٲ ٣شبة خٶؿشٶٱ خٶس ٣شبة ٹبٽ ٣بس خٶؿشبٱ ٳٰڀبد. ٹٰټ ٯب اص اٿٲ٣شبة
٣ٴذ سب ٣بسٹبٿپ سا ٣ٸ ثبٿذ، اٳدب٭ دٹڀذ ٵ ٵأٟبً ثٸ ؿٰب ٢ٰ٣ ٵأٟبً ثٸ ؿٰب ٢ٰ٣ ٯپٶٱ ٣ٸ اٵٯذ چ

 سٵص ٹٮ ثٸ دسدػش ٳڀٜشڀذ!ٿ٢ خٶاٹذ ٣شد سب ثڀؾ اص اٿٲ 
داٳڀذ ثشخپ اص اٛشاد ثٸ چٴذ ٳٰٶٳٸ اؿبسٷ ٣ٴڀٮ: چشا ثشخپ اص اٛشاد ثب ٯذٿشٿزِ صٯبٱ ٯـ٤٪ داسٳذ؟ ٯپ

٧ڀشد؟ اص دػز ؿٶٳذ ٵٿب ٹٰؼشؿبٱ اص آٳٺب ًلاٝ ٯپس ٯذٿشٿز صٯبٱ اص ٣بس اخشاج ٯپثٸ خبًش هٔٚ د
سٶاٳڀذ سلٶس ٣ٴڀذ؟! ا٫جشٸ، ٯٲ ٯٌٰئٴٮ  دادٱ ٣بس ٵ ٿب ًلاٝ ٠ٛي ثٸ خبًش ٳبسٶاٳپ دس ٯذٿشٿز صٯبٱ؟ ٯپ

٣ٴذ! ٯٌٰئٴٮ ؿٰب ٿ٢ اػشبد ثضس٥ ٯذٿشٿز صٯبٱ ٹؼشڀذ ٵ ٹش٧ض دس اٿٲ دس ٯٶسد ؿٰب كذٝ ٳٰپ
ٿز صٯبٱ ٯـ٤٪ ٳذاسٿذ؛ اٯب دس كٶسسپ ٣ٸ ٯ٤ٰٲ اػز ٣ؼپ سا ثـٴبػڀذ ٣ٸ ٵأٟبً ٯـ٤لار صٿبدٽ ٯذٿش

 دس ٯذٿشٿز صٯبٱ داسد، دغ اٿٲ ٣شبة ثشاٽ اٵػز!
دٵٳٮ ٹٰټ اٿٴٺب ثشاٽ ٯب ٣بس ثٴذٽ، ثٸ خبًش آٵسدٱ ٯٌب٫ت... ٯپسٿضٽ، اٵ٫ٶٿزدٹپ، ثشٳبٯٸ ػبصٯبٱ 

ثٴذٽ ٣ٴڀٮ ؽ ٣ٴڀٮ ٿب چڀضٽ سا ٧ٮ ٣ٴڀٮ ٵ ٳشٶاٳڀٮ اٵ٫ٶٿزدؿٶاسٽ ٳڀؼز. ٯب ا٧ش ٹٮ چڀضٽ سا ٛشاٯٶ
صٳذ٧پ ٯب ٯخش٪ ٳخٶاٹذ ؿذ، اٯب ثشاٽ اٛشادٽ ٣ٸ دس سٰب٭ِ اٿٲ ٯٶاسد ٯـ٤٪ خذٽ داسٳذ ٵ دس ٣بسٹبٽ 

٣ٴٴذٷ اػز، ثٸ ٹش ًشٿ٠پ اٽ ٣ٸ ٹش ٛشدٽ اص دغ آٳٺب ثش ٯڀبد، ٯـ٤٪ داسٳذ، اٿٲ ٣شبة خڀ٬پ ٢ٰ٣ػبدٷ
 ٺب ثذٹڀذ آٳٺب ٯٌب٫ٔٸ خٶاٹٴذ ٣شد.ٹؼز اٿٲ ٣شبة سا ثٸ آٳ

 زکتط ازٍاضز ّبلٍَل 
 ضئ٘س هطکع ّبلٍَل زض سسثَضٕ، ًََ٘ٗضک

 

  



 

 

 پ٘شگفتاز

اػرز ٣رٸ    پاخشلانر سٵاٳذضؿ٤ ٲٿسش حٿاص سا پ٤ٿ(  ADHD ٹٰشاٷ ثب ٣ٰجٶد سٶخٸ ) پٛٔب٫ ؾڀاخشلا٩ ث
اٛشاد  ٲٿدسكذ اص ا 65ب س حٿدسكذ اػز ٵ ثش خلاٙ ثبٵس سا 5حذٵد  پ٣ٶد٣ ٲڀآٱ دس ػٴ پخٺبٳ  ٶّڀؿ

ٓلائرٮ   ٲٿر ا آٳدباٯب دس  ؿٶد، پٯٴش٠٪ ٯ پؿبٱ ثٸ ثضس٧ؼب٫ ٓلائٮ شٳذڀ٣ٸ سحز دسٯبٱ ٟشاس ٳ٨  پدس كٶسس
ٹرب ٵ   پحٶاػرذشس  ،پٯٺٮ صٳذ٧ ٚڀدس ؿشٵّ ٣بسٹب ٵ س٤ب٫ ذٿهٔٚ ؿذ شٳذ؛ڀ٧ پٯ ٽ٨شٿد  ٽسٳ٦ ٵ ثٶ
ٹٰٸ خٶاٳرت،   پٵ ثذٵٱ ثشسػ ٽٳب٧ٺب ٽٹب ٮڀؿٶٳذ، سلٰ پ٧شاٱ سٰب٭ ٯ ـبٱٿثشا ٣ٸ  ٿپٹب ٽٛشاٯٶؿ٤بس
 ٽضٿر (، هرٔٚ دس ثشٳبٯرٸ س  پٴڀ٨ٰٗ ،ٽذڀٵ خـٮ، ٳباٯ ٽ)دشخبؿ٨ش پدبٳڀٹ پاٛشاً ٵ  ذٿؿذ ٽٵا٣ٴـٺب
ٵ  ذٱڀخٴج شٿآٳٺب د ٽٹب ٳـبٳٸ ٲٿاص ٯٺٰشش پ٤ٿ   . اص حذ ٣بسٹب ؾڀاٳذاخشٲ ث ٞٿسٔٶ ٣بسٹب، ثٸ  پٵػبصٯبٳذٹ

ٳبٯٴذ، چشا ٣رٸ   پٯ شٯٶٛٞٿآٳٺب سا د پ٣ٸ ثشخ ٽثٸ ٧ٶٳٸ ا ٯٺٮ اػز، ٽٛشكشٺب ٵ  شٺبڀاص دػز دادٱ ٯٶٟٔ
  . سػٴذ پٳٰ پحش بٿٵ  شػٴذڀٯ ذ،ٿثب ٣ٸ  پ٨بٹٿثٸ خب شٿا٬ٗت د

 ٿرپ اخشا ٽثحر  ٣بس٣شدٹرب   ؿٶد، پٯٌشح ٯ  ADHD  پ٣ٸ دس ػجت ؿٴبػ ٿپٹب ٸٿٳِش ٲٿاص ٯٺٰشش پ٤ٿ
ٯٶ٫ٜرٸ ٹؼرشٴذ؛    ٲٿچٴرذ  شٳرذٷ ڀػٌح دشداصؽ ٯ٘رض ٵ  دس ثش٧  ٲٿسش پٓب٫ ٿپاخشا ٽاػز، ٣بس٣شدٹب ٯ٘ض 
 خربًش ٯشسجي ثب حبِٛٸ ٛٔرب٩ ٯبٳٴرذ ثرٸ     ٽٹب ٽسٶاٳٰٴذ ،پٵ ػبصٯبٳذٹ ٽضٿثشٳبٯٸ س ،پخٶد٣ٴشش٫  ٿپسٶاٳب

ٯـ٘ٶ٩ اػز، سٶخٸ ٯذاٵ٭ ٵ ٯؼرشٰش ٵ ...   زڀ٣ٸ ٯ٘ض ٹٰضٯبٱ ثٸ چٴذ ٛٔب٫ ٿپاًلآبر دس صٯبٳٺب ػذشدٱ 
ٯ٘رض   پـربٳ ڀد ؾڀدر  پبس٣شد آٳٺب ثرٸ سؿرذ ٳرٶاح   ٵ ٣ بثٴذٿ پدس ًٶ٩ سؿذ س٤بٯ٪ ٯ ٿپاخشا ٽ٣بس٣شدٹب . 

ٵ دس  ٣ٴرذ  پشسش سؿرذ ٯر  ٿػبخشبس د ٲٿا  ADHD ثٸ  بٱٿ٣ٸ دس ٯجشلا دٹٴذ پٯٌب٫ٔبر ٳـبٱ ٯ داسد،  پثؼش٨
 بصڀر ٳ پ٣ٴرٶٳ  ٻذڀر چڀدس خبٯٔرٸ د  پصٳذ٧ ٽ٣ٸ ثشا ٿپ. اص آٳدبٴذڀٳـ پثٸ ثٰش ٯ شسشٿد ضڀٳ ٓٶاٯ٪  ٲٿا دٸڀٳش
 ٽخرذ  شارڀسربث  سٶاٳذ پدس ٹش ٣ذا٭ اص آٳٺب ٯ شڀسبخ بٿخٶد داسد، هٔٚ ٵ ٿپٹب ٽسٶاٳٰٴذ  ٲڀثٸ چٴ ٽبدٿص
  ث٨زاسد. ٽٵ ٽٵ ٣بس٣شدٹب ،پٛشد، سٵاثي اخشٰبٓ  پصٳذ٧ زڀٜڀثش ٣

ثرب آٳٺرب دػرز ٵ      ADHD ثرٸ   بٱٿر ٣ٸ ٯجشلا پدس اسسجبى ثب آٯٶصؽ ٯـ٤لاس ٽبدٿص ٽٹب ٣شبة خٶؿجخشبٳٸ
٣رٸ    ٿپٹرب  حرب٩ ٣شربة   ٲٿر اٳرذ، ثرب ا   ب ٳٶؿشٸ ؿذٷٯـ٤لار آٳٺ پػجت ؿٴبػ پ٣ٴٴذ، ٵ حش پٳش٭ ٯ دٴدٸ 
 سرب٣ٰٲ،  ٽ٣شبة حبهش ٳٶؿشٸ آس خٶسٳذ، پداؿشٸ ثبؿٴذ، ٣ٰشش ثٸ چـٮ ٯ ٽبسٿ-ٵ خٶد ٽ٣بسثشد  زڀٯبٹ

چشا  ؼز،ٿا دس آٵسدٷ اػز، ٣شبة اسصٳذٷ شٿثٸ سؿشٸ سحش پثضس٧ؼب٫  ADHD  ٴٸڀسا دس صٯ ٽٯشٔذد ٣ٸ آثبس 
دشداصد،  پٯ پساػ٪ ثبس٬٣ ذ٧بٷٿاص د ٿپاخشا ٽٹٮ اص ٯٴِش ٣بس٣شدٹبآٱ  پؿٴبػ آٗبص ثٸ ثح  ػجت ٣ٸ دس 
 ٚڀدس ٛلرٶ٩ ٯخش٬رٚ سٶكر    شٴذآٳٺرب ٹؼر   شڀدس٧  ADHD سا ٣ٸ اٛشاد  پٯـ٤لاس ٢،ڀاداٯٸ ثٸ س٤ٜ ٵ دس 
  . ٣ٴذ پٯ پسا ٯٔشٛ ٽاسصؿٰٴذ ٽ٣بسٹب دغ اص آٱ ساٷ ٵ  ٣ٴذ پٯ
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 ٽد٣شش ٽذاٹبٿاك٪، ٣بٳذ پٶػٜٿ ذاٿٴبٷ ٵ ٵٹ٤ٰبساٱ اسخٰٴذ، ٯحٰذًبٹش د ٽٶاڀؿ ټ٣شبة، ثب سشخٰ ٲٿا
ٵ صحٰبر اٳشـبسار اسخٰٴرذ   پٵ ػلاٯز اخشٰبٓ پداٳـ٨بٷ ٬ٓٶ٭ سٶاٳجخـ پٴڀثب٫ پؿٴبػ سٵاٱ پسخلل 

اص  پبس٣رٸ ثرٸ دسخر    پاٛرشاد ثضس٧ؼرب٫   ټآٱ سا ثرٸ ٹٰر   ټدػششع ٯخبًجبٱ ٟشاس ٧شٛشٸ اػرز ٵ ٯٌب٫ٔر   دس 
 ٢ٿ بصٯٴذڀٛٔب٩ ٹؼشٴذ ٵ ٳ ٴٸڀصٯ ٲٿ٣ٸ دس ا پخللبٳٯش ټٹٰ ٲڀٵ ٹٰچٴ ثشٳذ پسٳح ٯ  ADHD  ٽٹب ٳـبٳٸ
  . ٣ٴٮ پٯ ٸڀؿبٱ ٹؼشٴذ سٶك ثٸ ٯشاخٔبٱ پٯٔشٛ ٽٯٴبػت ثشا ٣شبة 

 ٖفٗپَضضط س٘حو زکتط
 پٵ ػلاٯز اخشٰبٓ پػلاٯز داٳـ٨بٷ ٬ٓٶ٭ سٶاٳجخـ پؿٴبػ سٵاٱ بسڀداٳـ

  1400 صٯؼشبٱ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 هقدهِ هتسجواى

ٹبٽ ( دٿذ٧بٷADHDػجت ؿٴبػپ اخشلا٩ ثڀؾ ٛٔب٫پ ٹٰشاٷ ثب ٳبسػبٿپ سٶخٸ )ٹبٽ اخڀش دس  ًپ ػب٩
)اٵاٿ٪ ٟشٱ ٳٶصدٹٮ(   1اٛشادٽ ٣ٸ ٳ٠ق اخلاٟپ سٶكڀٚ آٳٺب ثٸ ٓٴٶاٱ ٯخش٬ٜپ ٯٌشح ؿذٷ اػز، اص
 ٹبٽ ٯ٘ضٽ، ثخلٶف دس ٳبحڀٸاٯب اخڀشاً ثح  ثذ٣بسٽ )ٟشٱ ثڀؼشٮ(. 2داسٳذ ٧شٛشٸ سب اخشلا٩ دشحش٣شپ

ثٸ ٿ٢ ٯٶهٶّ دإ ٵ ٯٺٮ سجذٿ٪ ؿذٷ اػز. ٣ٸ ٳٰٶد ثڀشٵٳپ آٱ ٵخٶد ٳ٠ق ٿب ٛشٵٳشب٩  دشٷ
ٹبٽ س٤بٳـپ ٵ ٹبٿپ دس چٴذ حڀٌټ صٳذ٧پ اٿٲ اٛشاد اػز: ٳبسٶاٳپ دس ؿشٵّ ٿ٢ ٣بس، سلٰڀٮ ثذ٣بسٽ

داسٽ ٹڀدبٳپ داسٽ هٔڀٚ، خٶٿـشٲاٳذ، خٶٿـشٲٳب٧ٺبٳپ ٣ٸ ثذٵٱ ثشسػپ ٹٰٸ خٶاٳت اسخبر ؿذٷ
ټ ٛٔب٩ ٣ٸ خٶد سا ثٸ كٶسر ٳبسٶاٳپ دس حَٜ ٵ اػشٰشاس سٶخٸ، حٶاػذشسپ، هٔڀٚ، هٔٚ دس حبِٛ

کبضکطزّبٕ " ٫ٶِاٽدٹذ. ٹٰټ اٿٲ ٣بس٣شدٹبٽ ٯ٘ضٽ سحز احؼبع صٯبٱ ٳب٣بس آٯذ ٵ ... ٳـبٱ ٯپ
، دس اٳذسٛشٸثٸ ٣بس ٯپ ADHDؿٶٳذ، سب٣ٴٶٱ ثڀـشش دسٯبٳٺبٿپ ٣ٸ ثشاٽ ٯجشلاٿبٱ ثٸ ؿٴبخشٸ ٯپ "اخطاٖٗ

ػبخشبسٹبٽ ٯ٘ضٽ ثٶدٷ اػز، چٸ ثب داسٵ ٵ چٸ ثب سٰشٿٴٺبٽ ٣بٯذڀٶسشٽ. ثب اٿٲ حب٩ حڀٌٸ س٠ٶٿز 
سٛشبسٽ ٵ ثب اٳدب٭ س٤ب٫ڀٚ ثشخپ اص اٿٲ ٳ٠بى -ٿبس ٹبٿپ ٣ٸ ٛشد ثشٶاٳذ ثٸ ًٶس ؿٴبخشپدشس٤ٶ٩ ٿب ٣شبة

 خٶسٳذ. د٣شش سب٣ٰٲ ٳٺبٿزهٔٚ سا ثٺجٶد ثخـذ ٵ ٿب سذثڀشٽ ثشاٽ آٳٺب ثڀٴذٿـذ، ٣ٰشش ثٸ چـٮ ٯپ
سٶػي د٣شش  اٳذ. آؿٴبٿپ ثب ٣شبثٺبٽ د٣شش سب٣ٰٲ، سلاؽ خٶد سا ثشاٽ سذٵٿٲ چٴڀٲ ٣شبثٺبٿپ ثٸ خشج دادٷ

 ساػ٪ ثبس٬٣پ ثشاٽ اٿٴدبٳت حبك٪ ؿذٷ اػز.
 هحوسعبّط پٌبُ 

 
*** 

ؿٶد ثٸ ٧ٶؽ ٯب ٯپ خٶسد، اٵ٫ڀٲ چڀضٽ ٣ٸ ثشاٽ ٯب سذآپ ٯپ ADHDٹٴ٨بٯپ ٣ٸ ٳب٭ ثڀؾ ٛٔب٫پ ٿب 
٧ڀشد. حب٩ آٳ٤ٸ ثخؾ دٿ٨ش آٱ، دش ػشٵ كذا ٹؼز ٣ٸ دس ٹڀح خبٿپ آسا٭ ٳٰپٿ٢ ٣ٶد١ ؿ٬ٶٕ ٵ 

٧ڀشد. ٓلاٵٷ ثشاٿٲ، اٿٲ اخشلا٩ دغ اص ػذشٽ ؿذٱ ٯٶسد سٶخٸ ٟشاس ٳٰپچٴذاٱ ٿٔٴپ ٳبسػبٿپ دس سٶخٸ، 
دٵساٱ ٣ٶد٣پ، ثٸ ًٶس ٯٔدضٷ آػبٿپ، ٿ٢ ؿجٸ دس ٧زس اص ٣ٶد٣پ ثٸ ثضس٧ؼب٫پ، ثشًشٙ ٳخٶاٹذ ؿذ. ٵ 

ٯـ٤لار ٳبؿپ اص اٿٲ اخشلا٩ )س٤بٳـ٨شٽ،  ثبصٿبدٽ دس ػشسبػش دٳڀب ٵخٶد داسٳذ ٣ٸ  ثضس٧ؼبنٱ
ٹبٽ خبسج اص چبسچٶة ١ ٧ٶٿپٹبٽ ٳب٣بسآٯذ، اٹٰب٩ ٣بسٽ ٹبٽ ٛشاٵاٱ، سُثڀ٠شاسٽ رٹٴپ، سلٰڀٮ

 
1. Moral Deficits 
2. Hyperkinitic 
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٣ٴٴذ، اٿٲ ٯـ٤لار دػز ٵ دٴدٸ ٳش٭ ٯپ سٿضٽ ٹڀدبٳپ، ٯؼشٔذ حٶاػذشسپ ثٶدٱ، ٵ ...( اسسجبًپ،  ثشٵٱ
ٹبٽ ٯخش٬ٚ ؿ٬٘پ، اخشٰبٓپ، ثڀٲ ٛشدٽ ٵ سحلڀ٬پ ٳـبٱ  سا ثٸ كٶَس ٯخش٬ٚ ٵ دس ٯٶٟٔڀز خٶد
دٹذ. ٹذٙ ٣شبة حبهش اٿٲ اػز ٣ٸ ؿٰب سا ثب اٿٲ ٯـ٤لار ٵ ٬ٓ٪ آٳٺب آؿٴب ٣شدٷ ٵ ػذغ ثب اسائټ  ٯپ

سشٽ داؿشٸ ٹبٽ ٯخش٬ٚ ٢ٰ٣ ٣ٴذ سب ٤٬ٰٓشد ػبص٧شاٳٸٹبٽ ساٹجشدٽ ثٸ ؿٰب دس اٿٲ ٯٶٟٔڀز س٤ٴڀ٢
 .ؿڀذ. اٯڀذٵاس٭ اٿٲ ٣شبة ثشاٽ ؿٰب ساٹ٨ـب ثبؿذثب

 ٍٗسا َٗسفٖ اغل 

  



 

 

 ٍجِ تواٗص اٗي کتاب چ٘ست؟ -چگًَِ اش اٗي کتاب استفادُ کٌ٘ن

ٹربٽ ٯـربثٸ ٯشٜربٵر    ػٸ د٫ڀ٪ ٯٺٮ ٵخٶد داسد ٣ٸ ثٸ ؿٰب ٳـبٱ دٹذ اٿٲ ٣شبة اص ثؼرڀبسٽ اص ٣شربة  
 ٧ڀشٽ داؿشٸ ثبؿڀذ.اػز ٵ اٿٴ٤ٸ چشا ؿٰب ثبٿذ اص اٿٲ ٣شبة اٳشِبسِ ٳشڀدٸ

 ٣ٴذ سب اسائټ ٿ٢ ػشٽ ٯجبح  ٬ٰٓپاٿٲ ٣شبة ثڀـشش ثش ٣بس ٬ٰٓپ سأ٣ڀذ ٯپ -1

٣ٴرذ ثٺشرشٿٲ ثٺرشٷ سا اص اٿرٲ     ٢ٰ٣ ٯپ ا٭ ٣ٸ ثٸ ؿٰبٹبٽ صٿبدٽ سا دس اٿٲ ٣شبة آٵسدٷٯٲ سٰشٿٲ
٭ دٹڀرذ ػرٶد   ٹب سا اٳدب٭ دٹڀذ، اٯب ٹشچٸ ثڀـشش آٳٺب سا اٳدب٣شبة ثجشٿذ. ٳڀبصٽ ٳڀؼز ٣ٸ سٰب٭ سٰشٿٲ

ثڀـششٽ خٶاٹڀذ ثشد. ٹشچٸ ثڀـشش ث٤بسٿذ ثڀـشش ثشداؿز خٶاٹڀذ ٣شد. ٯ٤ٰرٲ اػرز احؼربع ٣ٴڀرذ     
ٵ ٯ٤ٰرٲ اػرز    سش اػز، اٿٲ ٯٶهٶّ ًجڀٔپ اػزٹب ثشاٽ ؿٰب خٶؿبٿٴذسش ٵ ساحزثشخپ اص سٰشٿٲ

ٯـر٤لار  ثرٸ ٹٰرټ    سرب٣ٴٶٱ ٹب اٳذ٣پ ٯؤثشسشاٳذ. س٘ڀڀش ٳڀبصٯٴذِ سلاؽ اػرز.  دسٿبثڀذ ٣ٸ ثشخپ سٰشٿٲ
اٿذ، اٿٲ ٿ٢ ٣شبة ٣بس اػز ٵ ؿرٰب  ، اځٱ ٵٟز ٰٓ٪ اػز. ؿٰب خبٽ خٶثپ آٯذٷذٿا ذا٣شدٷڀدآ٧بٹپ 

ٯـخق سا ثٸ اٿٲ ٣شبة  صٯبٱ  ٢ٟشاس اػز ٿ٢ ٣بسٹبٿپ سا اٳدب٭ دٹڀذ. ٯ٤ٰٲ اػز كلاح ثذاٳڀذ ٿ
 ٧زاسٿذ.ٹبٿپ ٣ٸ ثشاٽ دسٯبٳ٨ش، ٿب ٯشثپِ ثبؿ٨بٷ ٯپاخشلبف دٹڀذ دسػز ٯبٳٴذ صٯبٱ

سا ٳڀرض ٯرٲ    آٳٺرب اٳرذ )٣رٸ دٵ ٯرٶسد    آٯرذٷ ثٸ سؿشټ سحشٿرش دس  ADHDٹبٽ صٿبدٽ دس ٯٶسد ٣شبة
ٽ ٣ٸ ثشٶاٳذ ثٸ ٣بس٣شبةػشؿبس اص اًلآبر ٯٜڀذ ٹؼشٴذ. احؼبع ٣شد٭ ٳٶؿشٲ  آٳٺبٵ ثڀـشش  ا٭( ٳٶؿشٸ

 ٺرب آٳؿبٱ ثذٹذ ٢ٰ٣ ثضس٧پ ثرٸ  خٶاٳٴذ٧بٱ سٹٴٰٶدٹبٽ ٯؼش٠ڀٰپ دس خٺزِ س٘ڀڀش دس صٳذ٧پ سٵصٯشٷ
ٹرب ٯرؤثشسش اػرز اص كرِشٙ ٯٌب٫ٔرټ حدرٮ       ثذٿٲ ٯٔٴب ٣ٸ ػٔپ ثش اٳدب٭ ٯؼش٠ڀٮ سٰشٿٲ خٶاٹذ ٣شد.

سا ٯؼش٠ڀٰبً دس صٳذ٧پ ٵأٟپ ثرٸ   آٳٺبسٶاٱ آٿٴذ اٯب ٳٰپصٿبدٽ اص ٯٌب٫ت ٣ٸ ثٸ ٳِش خٶة ٵ ٯٴ٠ٌپ ٯپ
شلبكپ دش ٹبٽ اخٹبٽ اٿٲ ٣شبة ؿ٤بٙ ثڀٲ داٳؾ ٵ ٰٓ٪ سا اص ًشٿٞ اسائټ سٰشٿٲ٣بس ثؼز. سٰشٿٲ

 ٣ٴذ.ٯپ
ٹبٽ اٿٲ ٣شبة اسٯ٘بٳپ خض ثٺجٶد ٵهرٔڀز صٳرذ٧پ ؿرٰب دس ثرش     اٯڀذٵاس٭، ٯٌب٫ٔٸ ٵ اٳدب٭ سٰشٿٲ

ٹبٽ اسصؿٰٴذ سا ًشاحپ ٣ٴٮ سرلاؽ صٿربدٽ ثرٸ خرشج     ٳذاؿشٸ ثبؿذ. ٯٲ ٵأٟبً ثشاٽ اٿٴ٤ٸ اٿٲ سٰشٿٲ
١ آٱ ثخٶاٹڀرذ اص ٿر٢   دؿرٶاسٳذ ٣رٸ ثرشاٽ دس    ٟرذس  آٱاٳذ ٵ ٳٸ ٹبٿپ ٣ٸ ٳٸ خڀ٬پ ػبدٷا٭ سٰشٿٲدادٷ
٣ٴٮ ٣شبثپ سا ثٴٶٿؼرٮ ٣رٸ ٳرٸ خڀ٬رپ     ثٴبثشاٿٲ ٯٲ ثبس دٿ٨ش داس٭ سلاؽ ٯپ ٢ٰ٣ ث٨ڀشٿذ؛ ؼبٳغڀ٫ ٛٶٝ

٣رٸ ٯرٲ اص اثشرذا ٤ٛرشؽ سا      اػرز  ٽضڀر چسرش اص  ٣ٴٴذٷ. اٿٲ خڀ٬پ ػخزػبدٷ اػز ٵ ٳٸ خڀ٬پ ٧ڀح
ٯٲ ٵأٟبً ثرشاٽ آٱ   ٣بس اسصؿٰٴذٽ ٵأٟبً دؿٶاس اػز. ٣شد٭. ٯـخق اػز ٣ٸ ٳٶؿشٲِ چٴڀٲ ٣شبة ٯپ
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ٹرب ثرٸ   اٽ ثشاٽ اٳدب٭ سٰشٿٲدس اثشذا سلاؽ كبدٟبٳٸ . سٴٺب دسخٶاػز ٯٲ اٿٲ اػز ٣ٸا٭ ذٷڀ٣ـ صحٰز
 ؿبٿؼش٨پ خٶدسبٱ. ثٸ خبًشخجشاٳپ ثشاٽ سلاؽ ٯٲ ث٤٬ٸ  ثٸ خبًشخشج دٹڀذ ٳٸ 

 دٹذسا سٶهڀح ٯپ ضڀچ ٹٰٸ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ  -2

پ، ٫ڀؼز ٣شدٱ ٣بسٹبٽ سٵصاٳٸ، ثٸ سٔٶٿٞ اٳرذاخشٲ  دٹ ػبصٯبٱدس ٯٶسد هٔٚ دس ٯذٿشٿز صٯبٱ، 
ٯٌب٫ت صٿربدٽ ٵخرٶد    ADHDآٵسدٱ ثٺشش چڀضٹب ٵ ... دس اٛشاد داساٽ  ثٸ خبًش٣بسٽ>، ٣بسٹب =اٹٰب٩

دٹٴرذ. دس اٿرٲ   ٯؼبئ٪ ٯٺٰپ ٹؼشٴذ ٣ٸ صٳذ٧پ سٵصٯشٻ اٿٲ اٛشاد سا سحز سرأثڀش ٟرشاس ٯرپ    ٴٺبٿاداسد. 
ٵ ٹبٽ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ٣رٸ دس ٯـر٤لار   ٽ ثٸ ٹش٣ذا٭ اص ٯؤ٫ٜٸاسٿـٸ ًٶس  ثٸا٭ ٣شبة ػٔپ ٣شدٷ

سب ؿٰب ثٺشش ثشٶاٳڀذ ساٹ٤بسٹب سا ثٸ ٣بس ثجٴذٿرذ.   ٳ٠ؾ داسٳذ ثذشداص٭ ADHDٽ اٛشاد داساٽ ٹب ٽ٧شٛشبس
ثڀـششٽ ثٸ ٯؤثشسشٿٲ ساٹ٤بسٹب دػز دڀذا خٶاٹڀذ ٣شد سرب   احشٰب٩ ثٸثب سأ٣ڀذ ثش ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ، 

٣ٸ ؿٰب دس خشٿربٱ ٹؼرشڀذ اٿدربد ساٹ٤بسٹرب دؿرٶاس       ٧ٶٳٸ ٹٰبٱسا ثٸ ٣بس ثجٴذٿذ.  آٳٺب دڀٶػشٸ ًٶس  ثٸ
 دؿٶاس اػز. حب٩ ٲٿا ثب -ثؼڀبس ٯٺٮ ٹشچٴذ آٳٺبٳڀؼز ٵ٫پ ٰٓ٪ ٣شدٱ ٵ ٯذاٵٯز دس =اٳدب٭> 

 اص ٹش خب خٶاػشڀذ ؿشٵّ ٣ٴڀذ -3

آخرشٿٲ   ٿ٢ خجش خٶة اٿٲ اػز ٣ٸ ٳڀبصٽ ٳڀؼز ثشاٽ ٯٌب٫ٔرټ اٿرٲ ٣شربة اص كرٜحټ ٿر٢ سرب      
كٜحٸ ؿشٵّ ثٸ خٶاٳذٱ ٣ٴڀذ. ثب خڀب٩ِ ساحز ثٸ ٹش ٯجحثپ ٣ٸ دٵػز داؿشڀذ سخٶّ ٣ٴڀرذ. ٯٌب٫رتِ   

ٹربٽ  دٹرذ ٵ دس ثخرؾ دٵ٭، سٰرشٿٲ   ثخؾ ٿ٢، ٯ٠ذاسٽ اًلآبر ثٴڀبدٽ سا دس اخشڀبس ؿٰب ٟشاس ٯرپ 
ذغ ثٸ ػرشإ  ٣ٴٮ دس اثشذا ٯٌب٫تِ ثخؾ ٿ٢ سا ٯٌب٫ٔٸ ٣ٴڀذ ػاٳذ. دڀـٴٺبد ٯپٟشاس دادٷ ؿذٷ ٣بسثشدٽ
اًلآبر داسٿذ، ٫ضٵٯرپ ٳرذاسد اص اثشرذا ؿرشٵّ      ثبسٷ ٲٿا دس٣ٴڀذ ٹب ثشٵٿذ ٵ٫پ ا٧ش احؼبع ٯپسٰشٿٲ
 ٣ٴڀذ.
 
 
 
 



 

 

 هقدهِ

 است ADHDتج٘٘ي کٌٌسٓ ّوِ هطکلات هجتلاٗبى ثِ  ٖٗاخطا ٕکبضکطزّب
ADHD  ص خ٬ٰٸ ٹبٽ ثؼڀبسٽ اٛٔب٫پ اػز. اٿٲ اخشلا٩، خٴجٸپ ٵ ٿب ثڀؾسٶخٺ ٣ٮخڀ٬پ ٛشاسش اص

ٹبٽ صٳذ٧پ سا سحز سأثڀش ٟشاس چ٨ٶٳ٨پِ دشداصؽِ اًلآبر ٵ چبسٷ اٳذٿـپ ثشاٽ دبػخ ثٸ دسخٶاػز
٠ٛي دس ٯذسػٸ  ADHDدٹذ ٵ ٯـ٤لار ٳبؿپ اص آٱ ٠ٛي دس ٣لاع ٿب ٯذسػٸ ٯـٺٶد ٳڀؼز. ا٧ش ٯپ

 ؿذ.ٯپ ؿذٱ ثبٿذ ٳبدذٿذ ٪ڀا٫شحل ٛبسٕٵخٶد داؿز ثٔذ اص دبٿبٱ ٣لاع =ٵ ثش٧ـشٲ ثٸ ٯٴض٩> ٵ ٿب 
 ٴذٿدس ٛشاٹبٿپ ح٠ڀ٠شبً ٳبؿپ اص هٔٚ ٧ADHDٶٿذ ٣ٸ ٓلائٮ ٳشبٿح چٴذٿٲ دٹٸ ٯٌب٫ٔٸ ثٸ ٯب ٯپ

-ٹبٿپ دس ٯدٰٶٓټ ٯـخلپ اص ٯٺبسرٻ هٔٚشٳذڀدسثش٧ ADHD ظٷٿٵ ثٸدشداصؽ اًلآبر اػز. 

ذ ٣ٸ . ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ثبنسشٿٲ ػٌحِ دشداصؽِ ٯ٘ض ٯب ٹؼشٴکبضکطزّبٕ اخطاٖٗٹبػز سحز ٓٴٶاٱ؛ 
دس  ظٷٿٵ  ثٸ ٯؼئ٬ٸدٹٴذ. اٿٲ ٧ڀشٽ ٣بسػبص دس اٿٲ دٳڀبٽ دڀچڀذٷ سا ثٸ ٯب ٯپٟبث٬ڀز ٹذاٿز سلٰڀٮ

-اٽ دڀذا ٯپٯبٱ ثشآٿڀٮ اٹٰڀزِ ٵٿظٷٹبٽ صٳذ٧پپ، صٯبٳپ ٣ٸ ثبٿذ )ٯدجٶسٿٮ( اص دغِ ٯؼئٶ٫ڀزثضس٧ؼب٫

-ص ػٶٽ ٯحڀي ثٸ ػٰز ٯب ٯپخٶد٣بس ٵ ثذٵٱِ ٤ٛش ثٸ ٹش آٳچٸ ا ًٶس  ثٸ٣ٴذ. ٯب ثڀؾ اص آٳ٤ٸ ثخٶاٹڀٮ 

 هبىکبضکطزّبٕ اخطاٖٗدٹذ( ٵا٣ٴؾ ٳـبٱ دٹڀٮ، ثبٿذ اص آٿذ )ٯبٳٴذ ٣بسٽ ٣ٸ آٯڀت )اٳ٨٪( اٳدب٭ ٯپ
ٯذر ٵ ٹٮ دس ث٬ٴذٯذر ثشاٽ سٔذٿ٪ِ ا٤ٛبس ٵ سٛشبسٹبٿٰبٱ اػشٜبدٷ ٣ٴڀٮ سب ثٺششٿٲ ٛشكز سا ٹٮ دس ٣ٶسبٷ

٣ٴذ ثٸ ٛشاسش اص ٫حِټ ا٣ٴٶٱ ثشٵٿٮ، ثب ٳ٨بٷ ٢ٰ٣ ٯپ ثشاٽ خٶدٯبٱ اٿدبد ٣ٴڀٮ. ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ثٸ ٯب
ثٸ ٧زؿشٸ اص سدبسة دسع ث٨ڀشٿٮ ٵ ثب دس ٳِش ٧شٛشٲ اٹذاِٙ آٿٴذٷ ثشٶاٳڀٮ سٛشبسٹبٿٰبٱ سا دس ٫حِټ 

-٣ٴٴذٷ، ٵػٶػٸ دشر حٶاع٣ٴٴذ سب دس ثشاثشِ ٓٶاٯ٪ِ ٯب سا سٶاٳٰٴذ ٯپ آٳٺبا٣ٴٶٱ ٯذٿشٿز ٵ ٹذاٿز ٣ٴڀٮ. 

 سش دػز دڀذا ٣ٴڀٮ.ٹبٽ ٯٶٟٔڀز ٯ٠بٵٯز ٣ٴڀٮ سب ثٸ دػشبٵسدٹبٽ ٓب٫پٹب ٵ آؿ٤بسسشٿٲ خٴجٸ
 ٣ADHDبس٣شدٹبٽ اخشاٿپ دپ ثشدٿذ، دس١ِ سٰب٭ ٯٶهٶٓبر دٿ٨ش دس ٯٶسد  ا٧ش ثٸ ٳحٶٻ ٰٓ٪

. اخشلانر دٿ٨ش ٯبٳٴذ ػٴذس٭ آػذش٧ش ٵ اخشلا٩ دٵٌٟجپ ٳڀض ا٨٫ٶٹبٽ دٿ٨شٽ اص ؿٶد پٯثشاٽ ؿٰب آػبٱ 
 .دٹٴذ پٯس٣شدٹب =ٽ اخشاٿپ> اص خٶد ٳـبٱ ٳ٠بىِ هٔٚ ٵ ٟٶر دس ٣ب
 زّس:ّبٕ اخطاٖٗ ثِ هب تَض٘ح هٖاذتلال زض کبضکطز

  چشا اٛشاد داساٽADHD  ٧شاٿؾ ثٸ داؿشٲِ ثشخپ ٓلائٮ ٵ ٯـ٤لار داسٳذ ٵ٫پ ثشخپ ٯـ٤لار
 دٿ٨ش سا ٳذاسٳذ. 
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  پ ثشاٽ اٛشاد داساٽدٹ ػبصٯبٱچشا ثشخپ اص ساٹ٤بسٹبٽ ٯٔڀٲِ ٯذٿشٿز صٯبٱ ٵADHD  خٶة
 ٵ٫پ ثشاٽ دٿ٨شاٱ ٳٸ. دٹٴذ پٯخٶاة 

 ٹب ثشاٽچشا ثشخپ دسٯبٱ ADHD  ثشخپ دٿ٨ش ٳڀؼشٴذ. ٣ٸ پدسحب٫ٯؤثشٳذ 

سجڀڀٲ خٶاٹذ ٣شد ٵ ٳٶٿذٽ ثشاٽ  سا ؿٰبسش اٿٴ٤ٸ، اٿٲ چٺبسچٶةِ ٿ٤ذبسچٸ ٯـ٤لارِ ٧زؿشټ ٯٺٮ
 دٹذ. ػبخشٲ آٿٴذٻ ثٺشش ٯپ

-ٹبٽ خذٿذ ٯٶاخٸ ٯپپ ٣ٸ ثب چب٫ؾصٯبٳ ٹشڀؼز اٳذ ٣ٸ ٳڀبصٽ ٳاٿٲ ٯجبٳپ ثٸ اٿٲ د٫ڀ٪ ر٣ش ؿذٷ

داٳڀذ ٯ٘ضسبٱ دس اٿٲ ؿشاٿي ٯپ دغ  ٲٿا اص ٣ٸ چشاؿٶٿذ دٵثبسٷ ثٸ ٟج٪ ثش٧شدٿذ ٵ اص ٳٶ ؿشٵّ ٣ٴڀذ! 
 خٶاٹذ ٣شد. سش آػبٱثشاٽ ؿٰب  ٯ٠ذاسٽ   چ٨ٶٳٸ ٰٓ٪ خٶاٹذ ٣شد. اٿٲ صٳذ٧پ سا

  ٍ هؼاًی اجتواػی دارًذٍ هؼاًی اجتواػی دارًذ  ّاّا  دلالتدلالتکارکزدّای اجزایی کارکزدّای اجزایی 

ٹبٽ ٯٺٮ ٣ـڀذٷ ًٶس ٣ٸ دس ٣شبة خٶاٹڀذ دٿذ داٯٴټ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ثٸ سٰب٭ ٛٔب٫ڀز ٵ سٶاٳبٿپبٱٹٰ
ؿٶد ٣ٸ دس ٹش٣ذا٭ اص اٿٲ ٧ٶٳٸ ٣ٸ اًلاّ داسٿذ ٹضٿٴټ صٿبدٽ كشٙ اٛشادٽ ٯپؿذٷ اػز ٵ ٹٰبٱ

ټ بٯٔپ ٣ٸ دس ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ هٔٚ داسد دس خثضس٧ؼب٫ٹب هٔٚ داسٳذ. صٳذ٧پ ثشاٽ ٛشد ٯٺبسر
دس  آٳٺبٹبٽ صٿبدٽ ٯٶاخٸ خٶاٹذ ؿذ. ٹب ٵ ػخشپدؿٶاس ٵ دڀچڀذٷ اػز، چٴڀٲ ٛشدٽ ثب چب٫ؾ ٣ٴٶٳپ

ٹبٿپ ٣ٸ ثشاٽ آٿٴذٷ اٹٰڀز ٹبٽ ٯٺٮ )ٯؼئٶ٫ڀزٯذٿشٿزِ سٰب٭ِ خضئڀبر اٯٶسار صٳذ٧پ ٵ اسخبر ٯؼئٶ٫ڀز
  دسٯبٱ٣ٸ  ADHDداساٽ  ثضس٧ؼبنٱثڀـششٽ اص صٯبٱ حب٩ داسٳذ( ثٸ ٯـ٤٪ خٶاٹٴذ خٶسد. ثڀـشش 

دٹٴذ ٵ خڀ٬پ ػشٿْ ٵ ٵا٣ٴـپ دس ٫حِٸ دبػخ ٯپ ٣ٸ چشاآٿٴذ ٵ ٳبدخشٸ ٯپ شٯؼئٶ٩ڀٗثٸ ٳِش  اٳذ ٳـذٷ
اص ٣ٶد٣بٱ داساٽ اٿٲ اخشلا٩  سش ثجڀٴٴذ. خبٯٔٸسٶاٳٴذ ٯٶهٶٓبر ٵ ؿشاٿي سا دس ٿ٢ سلٶٿش ٬٣پٳٰپ

ټ دڀدسٳش ADHDداساٽ  ثضس٧ؼبنٱسا ٳٸ.  ثضس٧ؼبنٱثخـذ اٯب سا ٯپ آٳٺب٧ٶٳٸ سٛشبسٹب سا داسد اٳشِبس اٿٲ
ٿ٢ خضئڀبر دس صٳذ٧پ سٵصٯشٷ، صٯبٱ صٿبدٽ سا كَشِٙ س٠لا  ٹضاس ٵٹبٽ ٯشسجي ثب ٯذٿشٿز دؿٶاسٽ

خٶاٹذ ٣ٴذ. دڀـ٨ڀشٽ اص ٵٟٶِّ آسؾ اٳشطٽ ثؼڀبس ٣ٰششٽ ٯپثشاٽ حَٜ ؿشاٿي ٵ دڀـ٨ڀشٽ اص ٛبخٔٸ ٯپ
 ADHDسش اص ػج٢ صٳذ٧پ اٛشادِ ثذٵٱ دشاػششع سب خبٯٶؽ ٣شدٱ آٱ. اٿٲ ػج٢ صٳذ٧پ ٵا٣ٴـپ ثؼڀبس

 اػز.
داسٽ ثبؿٴذ ٵ ٳڀبص ثٸ سٹٴٰٶد ٿب دػشٶس ٯؼرش٠ڀٮ دٿ٨رشاٱ   ٟبدس ثٸ خٶٿـشٲ ثضس٧ؼبنٱٯب اٳشِبس داسٿٮ 

ٹبٽ خٶدؿبٱ ٟبدس ٳڀؼشٴذ ٣بسٹبٽ دسػز سا دس صٯبٱ ADHDاٿٴ٤ٸ اٛشاد داساٽ  ثٸ خبًش. 1ٳذاؿشٸ ثبؿٴذ
ذٿٲ ٿب ٹٰؼشؿبٱ سؿشټ ٣بس سا ثٸ دػز ٧شٛشٸ ٵ ٯبٳٴذ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿرپ  دسػز اٳدب٭ دٹٴذ، ا٬ٗت ٵا٫

ثٸ ٯؼڀشِ دسػز ٯبٳْ اص ثڀشاٹٸ سٛشٲ آٳٺب ؿٶٳذ. ٯثلاً سبسٿخِ ٟرشاس   آٳٺب٣ٴٴذ سب ثب ٹذاٿز ٰٓ٪ ٯپ آٳٺبثشاٽ 
 

پ سٛشبسٹرب سا  سز٣ش داد سب ثشخر  ٹب آٱثبٿذ ثٸ  ٹب زڀٯٶٟٔ، دس خڀ٬پ اص اٳذ ٳ٨شٛشٸ٣ٸ سحز دسٯبٱ ٟشاس  ADHDداساٽ  ثضس٧ؼبنٱ.  ٯٰٔٶنً 1
 اٳدب٭ ٳذٹٴذ. ٭.



 

 

 آٳٺرب ٣ٴٴرذ ٵ ٿرب اص خشٿرذٹبٽ س٤بٳـرپ     پ ٯرپ دٹر  ػربصٯبٱ ٣ٴٴذ، ٣بسٹبٿـربٱ سا  ٯلاٟبر سا ٿبدآٵسٽ ٯپ
سٶاٳٴذ اص اثضاسٹبٿپ ٳڀض خٺز دڀـجشدِ ٣بسٹبٿـبٱ اػشٜبدٷ ٣ٴٴذ، ثشاٽ ٯپ آٳٺبٓلاٵٷ، ٣ٴٴذ. ثٸ ٶ٧ڀشٽ ٯپخ٬

ٹرب  ٵ دشداخرز @ ا٤٫ششٵٳڀ٤رپ  كرٶسر  ثرٸ Aٹرب  ٯثب٩، اص ػڀؼشٮ خٶد٣بسٽ خٺز سٴِڀٮِ حؼبة ثذٹ٤بسٽ
 اػشٜبدٷ ٵ ٿب اص ٯٶثبٿ٪ ٹٶؿٰٴذ خٺز ٿبدآٵسٽ ٣بسٹب اػشٜبدٷ ٣ٴٴذ.

  در کارکزدّای اجزاییدر کارکزدّای اجزایی  پیاهذّای ضؼفپیاهذّای ضؼف

پ آؿٴب خٶث ثٸ آٳٺبؿٶد ٣ٸ ثب ٯٴدش ثٸ ٓلائٰپ ٯپ ADHDهِٔٚ ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ دس اٛشاد داساٽ 
اًلآبر ٣ٸ صٿشثٴبٽ ٯـ٤لار -ٽ. ٣بس٣شدٹبٽ دشداصؽس٤بٳـ٨شپ، ٛشاٯٶؿپ ٵ ٿب دشس حٶاعٹؼشڀٮ: 

ٲ ثب ثح  دس ٯٶسد ٣بس٣شدٹبٽ ؿٶٳذ، ثٴبثشاٿٹؼشٴذ ٯٴدش ثٸ اٿدبد اٿٲ ٓلائٮ ٯپ ADHD اٛشاد داساٽ
 ٽ ثشسػپ ٣ٴڀٮ.ا ـٸٿس ًٶس  ثٸسٶاٳڀٮ ٯـ٤٪ سا اخشاٿپ ٯپ

ا٭ چ٨ٶٳٸ ٳ٠ق دس ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ سٶاٳبٿپ ٿ٢ ٛشد سا ثشاٽ ٳـبٱ دادٷ Aٯٲ دس سلٶٿش 
دٹذ، اٛشاد چ٨ٶٳٸ ثب اٿٲ ٯٶاٳْ ٹٰڀـ٨پ اؽ سحز سأثڀش ٟشاس ٯپٹب ٵ ٵُبٿٚ صٳذ٧پٯذٿشٿز ٯؼئٶ٫ڀز

ثڀٴڀذ. ٯٲ آٱ سا ثٸ ػ٠ٶى اٿٲ اٛشاد ٯپ ٳٜغ  ٓضر٣ٴٴذ ٵ ػشاٳدب٭ سأثڀش ٹٰټ اٿٲ ٯٶاسد سا دس ٯپ ٯ٠بث٬ٸ
 ٣ٴٮ.دٵٯڀٴٶ سـجڀٸ ٯپ

ٹبٿپ اص ثخؾ ٿ٢ دس ٯٶسد چ٨ٶٳ٨پِ ٬ٗجٸ ثش آٱ اٿٴ٤ٸ دس ٛل٪ ٯحن  ثٸٯٲ دس ٯٶسد اٿٲ ٛشاٿٴذ 
٨ٶٳٸ ٯؤثشسش ثبؿڀذ ٵ صٳذ٧پ كحجز ٣شد٭، ثڀـشش سٶهڀح خٶاٹٮ داد. دس ثخؾ دٵ دس ٯٶسد اٿٴ٤ٸ چ

دس كٜحټ ثٔذ ٳ٨بٷ @ ةAٯٜل٪ كحجز خٶاٹڀٮ ٣شد. ثٸ سلٶٿش  ًٶس  ثٸثٺششٽ ثشاٽ خٶد خ٬ٞ ٣ٴڀذ 
 ٣ٴڀذ.

  ضَدضَداٍضاع تْتز هیاٍضاع تْتز هی

 ٣ٸ ٿپآٳدب اصدٹذ، ثبص ٹٮ خبٽ اٯڀذ ٹؼز. ٿ٢ ٵهٔڀز ٯٴٜپ سا ٳـبٱ ٯپ@ اAٚ٫سلٶٿش  ٴ٤ٸٿا ٵخٶد ثب
ساٹ٤بسٹبٽ  ٣بس ثؼشٲٻ ٣بٛپ خٶة ٳجٶدٷ ثبؿٴذ، ثٸ اٳذاص  ثٸاػز ٹبٽ دڀـڀٲ ٯ٤ٰٲ ساٹ٤بسٹب ٵ دسٯبٱ

ثٸ ٳشبٿدپ ٣ٸ ثٸ دٳجب٫ؾ ٹؼشڀذ خٶاٹذ سػبٳذ. ثٸ سلٶٿش  سا ؿٰب بدٿص  احشٰب٩  ثٸٯٶخٶد دس اٿٲ ٣شبة 
Aا٭.ٻ ثبصٽ> ٧زاؿشٸشدٹٴذڀڀس٘ٳ٨بٷ ٣ٴڀذ. ٯٲ اػٮ آٱ سا ثش٥ ثشٳذٷ =@ ة 
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 ثشاٽ س٘ڀڀشِ ٤٬ٰٓشدسبٱ ٵخٶد داسد: ساٷ  ػٸ
ؿٶٳذ ٤٬ٰٓشد ٿپ ٣ٸ ثبٓ  س٠ٶٿزِ حبِٛټ ٛٔب٩ ٯپاٛضاسٹب ٳش٭ثب اػشٜبدٷ اص داسٵٹبٽ ٯٴبػت ٵ  .1

 ٯ٘ضسبٱ سا ثٸ ثبنسشٿٲ حذ ثشػبٳڀذ )ثٸ ٛل٪ دٵ: اٵج ٤٬ٰٓشد رٹٴپ، ٳ٨بٷ ٣ٴڀذ(.

ٹبٽ ٛٔبنٳٸ ثب اػشٜبدٷ اص ساٹ٤بسٹبٽ ثٺشش ثش ٯجٴبٽ ٣بس٣شد ًٶس  ثٸبة، ٽ ٛشاس ٵ ٿب اخشٴخب  ثٸ .2
 ٹب ٳضدٿ٢ ؿٶٿذ )ٯٶهٶٓپ ٣ٸ ثڀـششِ اٿٲ ٣شبة دس ٯٶسد آٱ اػز(.اخشاٿپ ثٸ چب٫ؾ

سش ؿٶٳذ )دس ٹبٽ ؿٰب ٯشٴبػتٹب ثب سٶاٳبٿپٽ س٘ڀڀش دٹڀذ سب دسخٶاػزا ٧ٶٳٸ  ثٸٹب سا ٯٶٟٔڀز .3
 ٣شبة كحجز خٶاٹڀٮ ٣شد(.ٯٶسد اٿٲ ٯٶهٶّ دس ػشسبػشِ 

 خت! ثشٿٮ ثجڀٴٮ داخ٪ ٣شبة چٸ خجشٷ!

  



 

 

 

 1تخص 
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 کٌینای سًذگی هیها در جْاى پیچیذُ

سا دس١ ٣ٴڀذ، ٳڀبصٽ ٳڀؼز حشٰبً ٯجشلا ثرٸ آٱ ثبؿرڀذ.    ADHDثشاٽ اٿٴ٤ٸ ٵهٔڀز ٵ ؿشاٿي ٯجشلاٿبٱ ثٸ 
ٛشدٽ ثشاٽ اٿٴ٤ٸ ثشٶاٳذ ٣بس ٯٺٰپ سا ثرٸ اٳدرب٭    ٹشاٳذ ٵ پ سٵص اٛضٵٱدشس حٶاعدس دٳڀبٽ ٣ٴٶٳپ ٓٶاٯ٪ِ 
٣ٴٴذٷ ٵ خب٫رت ٯرب سا ثرٸ ػرٰز     ٣ٴٴذٷ ٿب  سحشٿ٢ دشر حٶاعٓٶاٯ٪  ٣ٸ چشاثشػبٳذ ثبٿذ ٯشٰش٣ض ثٰبٳذ 

ثذشداصٿٮ،  آٳٺب، ٯب ٣بسٹب ٵ ٵُبٿٚ ثؼڀبس صٿبد دٿ٨شٽ ٳڀض داسٿٮ ٣ٸ ثبٿذ ثٸ ٴٺبٿا٣ـبٳٴذ. ٓلاٵٷ ثش خٶد ٯپ
ٹبٿٰبٱ ٰٓ٪ ٣ٴڀٮ. ثؼرڀبسٽ اص  ثؼڀبس صٿبدٽ ٣ٸ دس آٱ ٯ٤ٰٲ اػز ثش اػبع ٵػٶػٸٹٰچٴڀٲ ٯٶٟٔڀشٺبٽ 

ٹربٽ درشداصؽ اًلآربر    ٹبٿپ ٳڀض ٵخٶد داسٳذ ٣ٸ سٶاٳبٿپٹبٽ اخڀش ٯثجز ٹؼشٴذ اٯب خٴجٸسحٶنرِ دٹٸ
پ صٿبد سش ٵ ٗب٫جبً سحز سأثڀش ثبسِ اًلآبسثشخپ اص اٛشاد خڀ٬پ ساحز ظٷٿٵ  ثٸ٣ـذ. ٯ٘ضِ ٯب سا ثٸ چب٫ؾ ٯپ

 ٵسٳذ.آ٣ٮ ٯپ

دس صٯربٱ   ٹرٮ  آٱثشاٽ ٹٰټ ٯب چب٫ؾ ٯٺٮ اٿٲ اػز ٣ٸ ا٣ثش اٵٟربر ٣ربس سا دسػرز اٳدرب٭ دٹرڀٮ،       
ٹب ٵ ا٤ٛبس ٛشٓپ ٵ ٳربٯشثٶى سا ٛڀ٬شرش ٣ٴرڀٮ ٵ ثرٸ     اٿٲ ٯٴِٶس ٯب ٳڀبصٯٴذ اٿٲ ٹؼشڀٮ ٣ٸ ٯحش١دسػز. ثٸ 

 ذ ثٸ اٿٲ ٯٶاسد سٶخٸ ٣ٴڀٮ:چڀضٽ ٣ٸ دس اٿٲ ٫حِٸ ٯٺٮ اػز سٶخٸ ٣ٴڀٮ. ثشاٽ اٿٲ ٯٴِٶس ٯب ثبٿ

  اص ٧زؿشٸ دسع ث٨ڀشٿٮAاٿٲ سٵؽ آخشٿٲ ثبس چٌٶس خٶاة داد؟ چٸ سٵؿپ ٟجلاً خٶاة داد؟@ 
 سٵٹبٽ دڀؾِسٶخٸ ثٸ ؿشاٿيِ ٣ٴٶٳپ ٵ اٳشخبة 

 ْٜث٬ٴذٯذرٵ  ٯذر ٣ٶسبٷٹبٽ دس ٳِش ٧شٛشٲ اٹذاِٙ ث٬ٴذٯذر ٵ اٿدبد سٔبد٩ ثڀٲ ٳ 

 .ؿٶد پٳ٣ٰبسٹب ٵ ٯؼبئ٪  ٲٿسش ٯٺٮا٤ٛبس ٵ  سشٿٲٯشأػٜبٳٸ ٹٰڀـٸ سٶخٸ ٯب خ٬ت ٯٺٮ
٣ـبٳٴذ. )اٿٲ ، ٯب سا ثب ؿذرِ ثڀـششٽ ثٸ ػٰز خٶد ٯپ٣ٴٴذٷ حٶاع دشر٤ٓغ، ٓٶاٯ٪ ٧بٹپ ٳڀض ثش

٣ٴٴرذ، ٳربٯشئپ   چڀضٹبٽ ٗڀشهشٵسٽ ٣ٸ سٶخٸ ٯب سا ثٸ ػرٰز خرٶد خ٬رت ٳٰرپ     چشا٣ٸاػز  سلٶس ٟبث٪
 ؿٶٳذ(.ٹؼشٴذ ٵ ثذٵٱ ٹش٧ٶٳٸ سلاؽ ٵأٟپ ٳبدٿذٷ ٧شٛشٸ ٯپ

٣ٴذ اٿٲ اػز ٣ٸ ثبٿذ اص ثڀٲ چٴرذٿٲ ٯٶهرٶّ سٟڀرت ٣رٸ     سش ٯپٯٶهٶٓپ ٣ٸ ٣بس سا ثشاٽ ٯب ػخز
دس حرب٩   ٫حِرٸ  ٹرش سشٿٲ ٯٶهٶّ سا اٳشخبة ٣ٴڀٮ. ٓلاٵٷ ثش اٿرٲ صٳرذ٧پ   ٹٰٸ اسصؽ ثشاثشٽ داسٳذ ٯٺٮ

ذاٙ سرش ؿرٶد ٵ ٿرب اٹر    اٹٰڀرز س٤بٯ٪ اػز ٵ ٹش ٹذٙ ٵ ثشٳبٯټ ٯٺٰپ ٯ٤ٰٲ اػز دس ٫حِټ دٿ٨ش ٣ٮ 
 دٿ٨شٽ خبٿؾ سا ث٨ڀشٳذ. صٳذ٧پ ٿ٤ٴٶاخز ٳڀؼز.

 



 

 

  تز اس ػول کزدى استتز اس ػول کزدى استداًستي راحتداًستي راحت

اخشلا٫پ ثشاٽ ؿ٤ٶٛبػبصٽ آسصٵٹب ٵ سٰبٿلار خٶة اػرز. اٛرشاد داساٽ    ADHDسػذ ٧بٹپ ثٸ ٳِش ٯپ
ADHD سٶاٳٴذ ًٶسٽ ٣ٸ دٵػز داسٳذ، ٿب ًرٶسٽ ٣رٸ   داٳٴذ ٯؼڀش دسػز ٣ذا٭ اػز اٯب ٳٰپٯٰٔٶنً ٯپ
-ٯرپ  آٳٺرب  ٣ٸ ٿپآٳدب اصٵ ٯؼشٰش ٣بسٹبٿـبٱ سا دڀؾ ثجشٳذ.  ٟذ٭ ثبثز دٹذ پٯٿ٨شٽ آٱ سا اٳدب٭ ٹش٣غ د

=سب ٣بسٽ سا ؿشٵّ  ٣ٴٴذ پٯاحؼبعِ ٧ٴبٷ اٿدبد  آٳٺبٹبٿپ ٣ٸ دس ٽ ثبٿذ اٳدب٭ دٹٴذ، ٳلڀحز٣بس چٸداٳٴذ 
 آٳٺرب ٠ٓڀذٷ ٣ٸ ا٧رش دس  دٹذ )حشپ اٿٲ اسائٸ ٳٰپ آٳٺبچڀض خذٿذٽ ثٸ  چشا٣ٸٳشڀدٸ اػز ٣ٴٴذ> ٯٰٔٶنً ثپ

ثٴربثشاٿٲ   =سب ٤٬ٰٓشدؿبٱ ثٺشش ؿرٶد> ٳڀرض ٯٴؼرٶس اػرز(؛    -احؼبع ثذٽ ٳؼجز ثٸ خٶدؿبٱ اٿدبد ٣ٴڀٮ
ؿٶد ٳؼجز ثٸ خٶدؿبٱ احؼبع ثرذٽ دڀرذا ٣ٴٴرذ ٵ ٓلرجبٳپ     اٿدبد احؼبع ٧ٴبٷ دس اٿٲ اٛشاد ثبٓ  ٯپ

  ٹذٛپ ٣ٸ ٯذ ٳِش ٯب ٳڀؼز. -ثـٶٳذ

ٯربٱ سا  يڀٯحر دس  ضڀثشاٳ٨ ٵػٶػٸ٣ٴٴذٷ ٵ  دشر حٶاعذ ٓٶاٯ٪ ٣ٴ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ثٸ ٯب ٢ٰ٣ ٯپ
چٸ چڀضٹبٿپ دس اٵ٫ٶٿز ٹؼشٴذ سلرٰڀٮ ث٨ڀرشٿٮ ٵ    ٴ٤ٸٿاثٴذٽ ٣ٴڀٮ سب ثشٶاٳڀٮ دس ٯٶسد ؿٴبػبٿپ ٵ دػشٸ

داٳرڀٮ  ٣ٴٴذ آٳچٸ سا ٣رٸ ٯرپ  ثٸ ٓجبسر دٿ٨ش، ٣بس٣شدٹبٽ اخشاٿپ ثٸ ٯب ٢ٰ٣ ٯپ ٵأٟبً آٱ سا اٳدب٭ دٹڀٮ؛
 اٳدب٭ دٹڀٮ.




