
چگونه بر بیش‏فعالی غلبه کنیم؟
کتاب کار برای کودکان

60 فعالیت سرگرم‏کننده برای رسیدن کودکان به خودتنظیمی، تمرکز و موفقیت

تألیف
کِلی میلر

ال سی اس دابلیو
ام اس دابلیو

ترجمه
دکتر شهروز نعمتی

عضو هیئت علمی دانشگاه تبریز و روانشناسی کودکان استثنایی‏

دکتر نیلوفر برومندزاده‏
دکتری تخصصی روانشناسی تربیتی دانشگاه تبریز



5

فهرست

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

قسمت یک: نقص توجه ـ ‏‏بیش‏فعالی و من

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

قسمت دوم: اختلال نقص توجه ـ بیش‏فعالی رئیس من نیست!

فصل سوم: مدیریت احساسات..................................................................................................................................45
63......................... فصل چهارم: مهارت‏های تمرکز، توجه و گوش دادن )حتی زمانی که واقعاً حوصله‏ام سر می‏رود(
77.......................................................................... فصل پنجم: خودکنترلی، مدیریت محرک‏ها و تصمیم‏گیری خوب

 بخش سوم: اختلال کم‏توجهی ـ ‏بیش‏فعالی و من در جهان: 
موفقیت در خانه، مدرسه و با دوستان

فصل ششم: ساده کردن و سرگرم کننده کردن عادت‏ها و کارهای روزمره.............................................................95
فصل هفتم: دوستان، ارتباط، و صحبت کردن.......................................................................................................108
فصل هشتم: برنامه‏ای برای ایجاد برنامه‏ها: تکالیف، پروژه‏ها، و برنامه‏های بلندمدت..........................................125
142........................................................................................................................................... فصل نهم: من آماده‏ام!

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



قسمت یک

 نقص توجه ـ 
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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!



14         ه کنیم؟ب غلیش‏فعالیر بب چگونه          

اختلال نقص توجه ـ ‏بیش‏فعالی چیست؟ 
همانطـور کـه قبلًا در مـورد آن صحبت کردیم، اختالل نقص توجه-‏بیش‏فعالـی ی کبیماری 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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انواع مختلف
آیـا می‏دانسـتید نقـص توجه-‏بیش‏فعالـی انـواع مختلفی دارد؟ انـواع آن عبارتنـد از: بیش‏فعالی- 

تکانشی، بی‏توجه درجه اول و نوع ترکیبی.
اگر شـما مبتلا به نقص توجه-‏بیش‏فعالی هسـتید، یکی از این سـه نوع را دارید. چرا این مهم 
اسـت؟ خـوب، اگر بدانید از چه نوع هسـتید، می‏توانید دقیقاً بفهمید کـه نقص توجه-‏بیش‏فعالی 
چگونه بر شـما و زندگی شـما تأثیر می‏گذارد. به این ترتیب می‏توانید بیاموزید که به کدام ابزار 

برای موفقیت نیاز دارید. ما بعداً هر نوع را با جزئیات بیشتر بررسی خواهیم کرد.
یـ کپزشـ کمی‏تواند به شـما کم ککند تـا بفهمید چه نوع نقـص توجه-‏بیش‏فعالی دارید و 
چقدر بر زندگی شما تأثیر می‏گذارد؟ کم، تا حدودی، یا زیاد؟ شما ممکن است هنوز پاسخ‏ آنها 

را ندانید، و این اشکالی ندارد و ای بر عهده پزش کو یا والدین شما است که تعیین کنند.
مـن دوسـت دارم بـه انواع مختلف نقـص توجه-‏بیش‏فعالـی به‏عنوان حیوانات فکـر کنم. آیا 

می‏توانید با یکی از انواع زیر ارتباط برقرار کنید؟

 نقص توجه-‏بیش‏فعالی، درجۀ اول: بیش‏فعال-‏تکانشی 
»پرندۀ مگس‏خوار با انرژی بالا« 

این شـایع‏ترین نوع نقص توجه-‏بیش‏فعالی در کودکان اسـت. افرادی که از نوع تکانشی بیش‏فعال 
هستند، دوست دارند در حال حرکت باشند! آنها دوست دارند ایستاده کارهای خود را انجام دهند. 
آنها تمایل به بی‏قراری و پیچ خوردن دارند. معلم آنها ممکن است بگوید »مورچه در شلوار داری؟« 
آنهـا زیاد و گاهی اوقات سـریع صحبـت می‏کنند و می‏دوند. همچنین فوق‏العاده کنجکاو هسـتند. 
افرادی که عمدتاً از نوع تکانشی بیش‏فعال هستند، حرف‏های زیادی برای گفتن دارند، ممکن است 

حرف دیگران را قطع کنند، پاسخ‏های مبهم بدهند و در کنترل خودشان دچار مشکل شوند.

افرادی که نوع تکانشی بیش‏فعالی درجۀ اول دارند، ممکن است دارای نشانه‏های زیر باشند:

به جای نشستن دوست دارند بایستند●	
بی‏قراری و پیچ خوردن●	
زیاد حرف بزنند●	
سریع صحبت کنند●	
خیلی کنجکاو باشند●	
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حرف دیگران را قطع کنند●	
در پاسخگویی دچار مشکل هستند●	
در کنترل خود مشکل دارند●	

 اختلال نقص توجه-‏بیش‏فعالی نوع یک که بی‏توجه هستند 
و به‏اصطلاح »اردک در حال حرکت« 

بچه‏هـای مبت البه این نـوع از اختلال نقص توجه-‏بیش‏فعالی عمدتاً به پیروی از دسـتورالعمل‏ها 
بی‏توجـه هسـتند و در انجـام تکالیف مشـکل دارند. پزشـکان بـه این نوع اختالل نقص توجه-
‏بیش‏فعالی، بیش‏فعالی بی‏توجه می‏گویند. این افراد اشـتباه می‏کنند، زیرا در تمرکز و سـازماندهی 
فعالیت‏هـا و وظایف خود مشـکل دارند. کارشـان عمدی نیسـت، اما این بچه‏هـا اغلب چیزهایی 
ماننـد ژاکـت یـا تکالیف خـود را گم می‏کننـد. دری در Finding Nemo بهتریـن حرف را گفت 
کـه: »افـکارم، مـرا ترک می‏کننـد.« افرادی که عمدتـاً از نوع اختلال نقـص توجه-‏بیش‏فعالی نوع 

بی‏توجهی هستند ممکن است: 

در پیروی از دستورالعمل‏ها مشکل داشته باشند●	
در ادامه دادن کار محول شده مشکل داشته باشند ●	
مشکل تمرکز داشته باشند ●	
بی‏نظم باشند ●	
وسایلشان را گم کنند●	
فراموشکار باشند ●	

نقص توجه-‏بیش‏فعالی، نوع ترکیبی، »غزالی که رفته رفته دور می‏شود«
کودکانی که دارای نقص توجه-‏بیش‏فعالی نوع ترکیبی هسـتند خلاق، باهوش و سـریع هسـتند. 
اما ممکن اسـت در مدرسـه مشـکل داشته باشـند و فراموش کنند که تکالیف را انجام دهند. آنها 
اغلـب در مـورد چیزهای دیگر رویاپردازی می‏کنند و از کاری به کار دیگر می‏پرند و همیشـه در 

حرکت هستند!
افـراد مبت البـه نوع ترکیبـی نقص توجه-‏بیش‏فعالی هم از نوع تکانشـی و هـم از نوع توجه، 
بیش‏فعال هستند. این بدان معناست که آنها هم علائم بی‏توجهی و هم از علائم تکانشی را دارند.

افراد دارای نوع ترکیبی نقص توجه-‏بیش‏فعالی ممکن است علائم زیر را داشته باشند:
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دوست دارند به جای نشستن بایستند●	
بی‏قراری و پیچ خوردن●	
در پیروی از دستورالعمل‏ها مشکل دارند●	
در ادامه کار مشکل دارند●	
در تمرکز مشکل دارند●	
فراموشکار هستند●	

شما کدام ویژگی را بیشتر دارید؟ به توضیحاتی که اخیراً مرور کردیم نگاه کنید، و دور آنهایی 
که شاید بتوانید اندکی از خودتان را در آنها ببینید خط بکشید. این تنها ی کراه سرگرم کننده برای 

تعیین نوع نقص توجه-‏بیش‏فعالی است.

پسران بیشتر نقص توجه-‏بیش‏فعالی دارند یا دختران؟
آیـا فکـر می‏کنید تفاوتی در تعداد دختران و پسـران مبتلا به نقص توجه-‏بیش‏فعالی وجود دارد؟ 
اگر حدس زدید که نه، درسـت می‏گویید. اگرچه ممکن اسـت در پسـران در سنین پایین‏تر بیشتر 
از دختـران تشـخیص داده شـود، ولی مطالعات نشـان می‏دهـد که در دختران اغلـب دیرتر و در 
بزرگسـالی تشـخیص داده می‏شـود. بنابراین تفاوتی بین دختر و پسر از نظر تشخیص بیش‏فعالی 
وجـود نـدارد. اما نقص توجه-‏بیش‏فعالی می‏تواند به‏طرز بسـیار متفاوتی از ی کفرد به فرد دیگر 

ظاهر شود؛ فرقی نمی‏کند پسر باشید یا دختر.

دارو

برخی از کودکان برای کمک به علائم نقص توجه-‏بیش‏فعالی خود از داروهای تجویز شـده توسـط پزشک یا 
روانپزشک استفاده می‏کنند. من در این کتاب توصیه‏های دارویی نمی‏کنم. در عوض، ما یک رویکرد رفتاری 
برای نقص توجه-‏بیش‏فعالی در نظر می‏گیریم. این بدان معناست که ما بر روی فعالیت‏هایی تمرکز می‏کنیم 
که می‏توانند به رفتارها و اعمال شما کمک کنند. رفتار و رویکرد دارویی با هم کار می‏کنند، اما این به والدین 
و پزشک شما بستگی دارد که ترکیب مناسب را برای شما بیابند. پزشک و والدین شما اطلاعات بیشتری به 
شما می‏دهند. مهم است بدانید که دارو، درمان نقص توجه-‏بیش‏فعالی نیست، اما ممکن است به کاهش 

علائم کمک کند.
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فعالیت 1

علائم من چیست؟ 
آیـا تا‏به‏حـال آزمایـش خون داده‏اید؟ پزشـکان خون شـما را بررسـی می‏کنند و می‏توانند سـطح 
کلسـترول، سـطح آهن و همه این موارد را بررسـی کنند. چیزهایی که آنها می‏توانند کشـف کنند 
بسیار شگفت‏انگیز است. خوب، هیچ آزمایش خونی وجود ندارد که ببیند آیا شما نقص توجه-
‏بیش‏فعالی دارید یا خیر. تشـخیص عمدتاً بر اسـاس علائم نقص توجه-‏بیش‏فعالی مانند مواردی 
است که قبلًا ذکر کردم. اگر تعداد مشخصی از علائم را دارید و برای شما مشکل ایجاد می‏کند، 

پزش کمی‏تواند تشخیص دهد.

اگر هر ی کاز این علائم را احساس می‏کنید بررسی کنید: 

	�تمایل به دویدن، پریدن و بازی کردن در اکثر اوقات
	�داشتن اوقات دشوار در حالت نشسته 
	�کشف تخیل شگفت‏انگیز 
	�احساس اینکه می‏توانستید سازماندهی بیشتری داشته باشید 
	�مشکل در انجام تکالیف یا وظایف کلاسی 
	�احساس کند بودن یا مشکل داشتن در شروع کاری جدید
	�مشکل در گوش دادن
	�تغییر سریع توجه از ی کفعالیت به فعالیت دیگر
	�احساس استرس یا دستپاچه شدن در اکثر اوقات 
	�توانایی تمرکز برای مدت طولانی فقط بر روی فعالیت‏هایی که به آنها علاقه دارید
	�به‏راحتی ناامید، عصبانی یا ناراحت می‏شوید، به‏ویژه اگر چیزی سخت است
	�دشوار است که پاسخ‏ها را در کلاس فریاد نکشید

ممکن است احساس کنید که با همۀ این علائم یا فقط تعدادی از آنها ارتباط دارید. اصلًا اشکالی 
ندارد. یادگیری بیشتر دربارۀ خودتان اولین قدم برای درک بیشتر دربارۀ شماست! 




