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 مقدمه

 

فرزندانشان با  ۀهر روز وپنجه زدن دستبسیاری از والدین با غم ناشی از 

از اینکه چقدر  نظر صرف فعالی آشنایی دارند. گاهی اوقات اختلال بیش

 .کند ایجاد نمی پایداریتغییر  چیز هیچانگار ، اید تلاش کرده

فعالی بوده،  به عنوان والدین فرزندان دوقلویی که مبتلا به اختلال بیش

مک به این احساس هراس و تنهایی، حتی عدم اطمینان از اینکه برای ک

 کردن توان شروع کرد، همیشه با شما همراه است. تجربه کودکان از کجا می

ظار های قدیمی اغلب طبق انت از نزدیک آشکار کرده که روش شرایطاین 

 ویژهو یک تغییر  های تخصصی تحقیق، مشاوره با حالروند. به هر  پیش نمی

با معرفی د. رهموار ک جلو روبهتوان مسیر را  در رویکردهای فرزندپروری می

روزانه، ایجاد محیطی برای  ۀو برنام شفاف، تقویت مثبتساختار، ارتباط 

 است. شدنیفعالی انجام  رشد و شکوفایی کودکان دارای اختلال بیش

که اغلب  را یادگیری مشکل بودنکتاب پیش روی شما قصد داشته 

فعالی بوده کاهش  همراه با درک و تربیت یک کودک دارای اختلال بیش

، شما را از دردسر مؤثرهای  حل ای از راه مجموعه ۀاین کتاب با ارائدهد. 

ها تحقیق  سالبه استناد دهد.  اطلاعات از منابع مختلف نجات می آوری جمع

در سراسر این گسترده شده  اهکارو ر تکنیک، نکته ۸۴ به مستقیم، هو تجرب

دست  بوده، فعالی اختلال بیش فرزندتان که دارایکتاب برای کنترل 

در هر قدم از این تا طراحی شده  گونه این به عمداًخواهید یافت. این کتاب 
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دقیق،  راهکارهای. این راهنما باشددر کنار شما به عنوان راهنما  مسیر

در مورد  آن آفرینی تحولکه رار داده و کاربردی در اختیارتان ق آزموده شده

 های متعددی اثبات شده است. خانواده

با در اختیار داشتن اطلاعات ذکر شده در این کتاب، برای مقابله با 

ای محکم برای موفقیت  های پیش رو اطمینان پیدا کرده و پایه چالش

اساسی  یموضوعاتفرزندتان بنا خواهید کرد. راهنمای پیش روی شما به 

و کودک محور  فعالی و ایجاد محیطی مانند شناسایی علائم اختلال بیش

، ایجاد محیط پیرامون سازی دربارۀ بهینهپردازد. این کتاب  میگر  حمایت

 یآگاه شمابه و تعیین انتظارات رفتاری مشخص  مستمر ۀهای روزان برنامه

 د.ده می

، گرا رفتاری مثبت های مدیریت تکنیکهای بعدی به بررسی  بخش

این کتاب  همچنین .دپرداز و تقویت همکاری با مربیان می افزایش ارتباط

های هدفمندی پیرامون  توصیهبر اهمیت خود مراقبتی والدین،  تأکیدبا 

دارای  های بچهآوری در  و تاب های اجتماعی، خودکنترلی ایجاد مهارت

 کند. فراهم میفعالی  اختلال بیش

ای از  تجربه و تحقیق جامع، این کتاب گنجیهبیش از یک دهه  بر تکیهبا 

 بودن والدین و توانمند آگاهی کنندۀ تضمینکه  آگاهی به شما منتقل کرده

بسیاری در زندگی  تأثیر قدم مثبتی،هر برداشتن . به یاد داشته باشید، است

به شکلی  از امروز ،پایبندی و در اختیار داشتن این راهنمادارد. با  فرزندتان

 .کنیدتان  خانواده تغییر شروع به پویا



 فعالی شناخت اختلال بیشاول: فصل 

 

-توجهی اختلال کمکودکان دارای که ، اکثر افراد گمان کرده غالباً

درست است،  .بنشینندتوانند  حتی در کلاس نمی 5(ADHDفعالی ) بیش

فعالی باشد، اما این  از افراد دارای اختلال بیش تواند مصداقی این مورد می

، اختلال کمان رنگین های مثل تنوع رنگدرست است. ه قضیه فراتر از این

 دهد. می نشانهای گوناگونی  شکل خود را به فعالی بیش

اختلال  های مرتبط با تا واقعیتاین فصل از کتاب قصد داشته 

روشن کند.  و اشتباه اکثریت غیرعلمیفعالی را با رد کردن باورهای  بیش

از طریق شفقت،  این امکان را داده تابه شما  شناخت دقیق این موقعیت

 حمایت کنید. فرزندانتانبهتر از  مساعدتو  راهنمایی

 فعالی تعریف اختلال بیش

که همزمان همه  ریدبا انبوهی از افراد قرار دا شلوغی تصور کرده در اتاق

تمرکز کنید، گفتگو تا روی یک حتی اگر سعی کرده  کنند. صحبت می

کند. این مسئله مثالی  های دیگر این کار را دشوار می صداهای ناشی از بحث

فعالی  اختلال بیش بوده که دارای ساده از چگونگی عملکرد ذهن فردی

 مسئلهفعالی اغلب برای تمرکز روی یک  ل بیشاست. افراد دارای اختلا

های  افکار و محرک« مشغول»مشکل داشته چراکه مغزشان به طور همزمان 

 ی است.ونگوناگ

                                                           
1 Attention Deficit Hyperactivity Disorder 
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فعالی  فعالی، بیشتر به عنوان اختلال بیش بیش -توجهی اختلال کم

(ADHDشناخته می ) ،آنکه مشخصه  یرشد-یک اختلال عصبی شود 

میزان و کنترل  ۳رفتارهای تکانشی مدیریتمشکل مداوم برای تمرکز، 

است. برخلاف باورهای اشتباه پیشینیان، امروزه اختلال  زیادفعالیت 

تواند هم کودکان  که می شدهشناخته  رایج بیماریفعالی به عنوان یک  بیش

فعالی  قرار دهد. هر فرد دارای اختلال بیش تأثیرو هم والدین را تحت 

های  به شکلتواند  می آناز لحاظ شدت و نوع  است. علائم فرد منحصربه

تمرکز  مرتبط با تمشکلا با رت، برخی افراد بیشگوناگونی در افراد بروز کنند

 .گیرند میقرار  تکانشیفعالی یا رفتارهای  بیش تأثیرتحت  سایرینو 

فعالی اغلب در بسیاری از افراد غافلگیرکننده است. از سال  شیوع بیش

CDCو پیشگیری از بیماری ) ، مراکز کنترل2۴2۳
اذعان کرده که در  (2

اختلال  دارای متحده ایالاتسال در  ۳7تا  2میلیون بچه بین  6.۳حدود 

 متحده ایالات. این آمار و ارقام منحصر به اند فعالی تشخیص داده شده بیش

WHOنیست؛ سازمان بهداشت جهانی )
 ٪۶تا  ٪۱( تخمین زده حدود ۱

 اینفعالی هستند.  ای در سراسر جهان دارای اختلال بیش مدرسه های بچه

به منظور  مؤثرنیاز مبرم برای راهکارهای  دهندۀ نشان ملاحظهقابل  آمارهای

از این  متأثر های خانوادهو  ها بچه کمک بهفعالی و  اختلال بیش مدیریت

 اختلال است.

                                                           
زده بدون فکر کردن به  معمولاً از جنس انجام یک اقدام شتاب( Impulsive Behaviorرفتار تکانشی ) ۳

 نتایج آن است.
2 Centers for Disease Control and Prevention 
3 World Health Organization 
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را تحت شان زندگیو افراد دخیل در  ها د بچهتوان فعالی می اختلال بیش

در  احتمالاًفعالی  اختلال بیش مبتلا به های بچهقرار دهد. برای مثال،  تأثیر

از ها دشوار است.  چراکه تمرکز کردن برای آن بودهمشکل  دارای مدرسه

 احتمال ،کنند می و عملکه چنین کودکانی بدون فکر رفتار  آنجایی

موارد مرتبط با  این بسیار زیاد است. هایشان همکلاسیدرگیری و نزاع با 

و روابط  نفس اعتمادبهتواند موجب اضطراب، کاهش  میی شرایط چنین

 درمانو  خوب حمایتیاما با تشخیص زودهنگام، یک شبکه ؛ پرتنش شود

توانند زندگی شاد و موفقی  فعالی می دارای اختلال بیش های بچهدرست، 

 داشته باشند.

 فعالی اختلال بیشدربارۀ و اشتباه اکثریت  غیرعلمیرد کردن باورهای 

و  غیرعلمیفعالی منوط به حذف باورهای  شناخت اختلال بیش

 های که پیرامون این اختلال وجود دارد. چنین برداشت بودهای  کلیشه

برای  مشکلات مضاعفیو  باورهای منفیقضاوت نادرست،  منجر بهنادرستی 

دربارۀ های نادرست  شود. برخی از برداشت فعالی می افراد دارای اختلال بیش

 این شرایط شامل موارد زیر است:

 .فعالی هستند فعال دارای اختلال بیش فقط پسرهای بیش

وجود  ای کلیشهز این تصویر گرفته انشئت  غیرعلمیباورهای  یکسری

 نافرمان و ادب بی ،پرسروصداپسری فعالی  فرد دارای اختلال بیش که دارد

متفاوت  با علائمجنسیت  در هر فعالی ، اختلال بیشیتدر واقعاما ؛ است

، مانند عدم توجه تری و جزئی تر ظریفهای  دخترها اغلب نشانه. کند بروز می
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درست  تشخیص عدم منجر بهکه  دهند می نشان از خود ،بافی یا خیال

به علائم اختلال  نسبت دادن به جای افراد شاید گونه اینشود. مشکلات  می

اشتباه  ها رایج بوده که در جنسیت آنهای شخصیتی  با ویژگی، فعالی بیش

بر نیاز به شناخت و تشخیص بهتر اختلال  این امرپس گرفته شود، 

 کند. می تأکید فعالی در دخترها و زنان بیش

 .هستند هوش کماستعداد یا  فعالی بی افراد دارای اختلال بیش

قرار  تأثیررا تحت و کنترل عواطف و رفتارها  توجهفعالی  اختلال بیش

 حالیکه فرد دارای این اختلال در. ی نداردتوانایی فکری اثر روی وداده 

سازمانی درگیر باشد، اما های  روشهای یادگیری سنتی و  شاید با روش

های  و دیدگاه سئلههای حل م العاده، مهارت تواند خلاقیتی فوق می

« استعدادی بی»یا « تنبلی»ی از خود نشان دهد. زدن برچسب فرد منحصربه

 را تحت نفسشان عزتتواند  می نیزبلکه  بوده اشتباه نه تنها افراد گونه اینبه 

استعدادهایشان  نشان دادنو ها را از دنبال کردن  و آن قرار داده تأثیر

 .کنددلسرد 

 .نامناسب استفعالی نتیجه فرزندپروری  اختلال بیش

 تصورفعالی شود. این  تواند موجب اختلال بیش سبک فرزندپروری نمی

. به یاد گذارد بر دوش والدین می مضاعفیاحساس گناه و فشار  اشتباه

و نتیجه  بودهرشدی -فعالی یک اختلال عصبی داشته باشید، اختلال بیش

 عوامل محیطی مانند سبک فرزندپروری نیست.
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فعالی برطرف  دارای اختلال بیشهای  بچه سرانجام دراین اختلال 

 .شود می

این ، شود کمتر ها شاید با بالا رفتن سن در بچهاین اختلال برخی علائم 

« غلبه»فعالی  ها بر اختلال بیش شده که آن تصوراین  منجر به موضوع

با گذشت زمان علائم اصلی دچار دگرگونی شده و اغلب  حالبه هر اند.  کرده

تبدیل به  ممکن استفعال  . یک کودک بیشکنند بروز می متفاوتیشکل  به

 همچنانشود. حمایت و درک مستمر  ۳با رفتارهای تکانشیفرد بزرگسال 

 زندگی فرد لازم است. تمامدر 

 فعالی در فرزندتان های اختلال بیش شناخت نشانه

 ابتدایی آشکار در دوران تحصیل معمولاًفعالی  بیش علائم اختلال

و با دقت  بنشینندرود برای مدت طولانی  که انتظار میهنگامی  ،شود می

تواند از همان سن سه سالگی  میی این اختلال ها اما نشانه؛ تمرکز کنند

 فعالی ذکر شده است. های اختلال بیش . در ادامه برخی از نشانهظاهر شود

 فعالی و تکانشگری بیش

ناآرام به ظاهر نشستن، یکجا بودن دائم، عدم توانایی در  وجوش پرجنب

فعالی باشند. افراد  دهنده اختلال بیش تواند نشان فعالی می و بیش قرار یا بی

فعالی در مهار رفتارهای تکانشی یا عجولانه نیز دچار مشکل  مبتلا به بیش

 هستند.

 نشستن حرکت مداوم و ناتوانی در. 

                                                           
ها و بدون تحلیل و  ای، بدون تأمل بر روی نتایج آن رفتارهای تکانشی، رفتارهایی هستند که به صورت لحظه ۳

 شوند دستاوردهای مثبت و منفی، انجام میارزیابی 
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 نامناسب. بالا رفتنمکرر،  پریدنو  دویدن 

  های آرام یا انجام فعالیت سروصدا بیمشکل داشتن در بازی. 

  ها دستتکان دادن مداوم دست زدن مداوم به اشیا و. 

 میان حرف دیگرانپریدن حرف زدن و  ازحد بیش. 

 مشکل داشتن در انتظار برای نوبت خود. 

 آنعواقب  دربارهبدون فکر  کردن رفتار. 

 توجهی بی

فعالی تقلا مداوم برای توجه کردن  های اختلال بیش از نشانهیکی دیگر 

 توجهی شامل: های بی است. نشانه

 میزان توجه محدود هنگام بازی، مدرسه، یا کارهای روزمره. 

 کار. در هنگام تمرکزعدم پرتی و  حواس 

 هایی که مستلزم تمرکز  ، یا فعالیتتکالیفاز مطالعه،  طفره رفتن

 هستند.

 ها. مستقیم با آن وگو گفتهنگام  دادنگوش ن 

  ها و به انجام رساندن کارها. دستورالعمل پیروی ازمشکل داشتن در 

 ها یهای روزانه و نیاز داشتن به یادآور فراموش کردن فعالیت. 

  ،سایل.و، ها بازی اسبابگم کردن مکرر وسایل مدرسه 

 مشکلات تحصیلی

گذارد،  می تأثیرفعالی روی توجه و تمرکز  که اختلال بیش آنجاییاز 

توجه دهد.  قرار می الشعاع تحت افراد را هم در مدرسه گونه اینعملکرد  اغلب

 فرزند شما: که درصورتیکنید 
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  الیفبرای تکمیل کارهای کلاسی و تکمشکل داشتن. 

 .کسب نمرات ضعیف که با هوش و استعدادش همخوانی ندارد 

  ها. نسبت به همکلاسینیاز داشتن به کمک بیشتر 

 توسط معلم.ها  آنمسائل رفتاری  گزارش 

  وسایل.گم کردن تحویل تکالیف یا فراموش کردن 

 های اجتماعی چالش

های اجتماعی و  تواند موجب اختلال در مهارت این شرایط همچنین می

 روابط شود. موارد زیر را بررسی کنید:

 و حفظ روابط دوستانه. مشکل داشتن در ایجاد 

 ها. ها یا اجتناب همسالان از آن حذف شدن از گروه 

  و همکاری. به اشتراک گذاشتندر داشتن مشکل 

  بودن« پرسروصداخیلی »پریدن در میان حرف دیگران یا. 

  که موجب ناراحتی دیگران  و عجولانه نظرات بدون فکردادن

 شود. می

 عوامل دیگر

فعالی بوده، به جز علائم  فرزندتان دارای اختلال بیش که درصورتی

 این اختلال را ها توانید با بررسی آن عوامل دیگری هم هست که میرفتاری، 

 تشخیص دهید.
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 سن بروز اختلال

 کند بروز می سالگی ۳2فعالی قبل از  به طور معمول علائم اختلال بیش

است. اگر علائم رفتاری  گیو میانگین سن تشخیص این اختلال هفت سال

 .است تأثیرگذار عوامل دیگری احتمالاًدر آغاز کودکی ظاهر نشد 

 علائم اوانیرف

و  مکرراًعالی باید ف توجهی یا بیش فعالی، بی برای تشخیص اختلال بیش

شدیدتر از رفتارهای رشدی عادی مشاهده شود. علائم باید در  بسیار

 مثل خانه و مدرسه بروز کند. متفاوت چندین موقعیت

ساله با مشکل تمرکز در کلاس است.  7ی ربرای مثال، جکسون پس

از پنجره خیره به بیرون  دائماً او درس شود که در حین می متوجه شمعلم

مشکل دارد. هر ساعت چندین بار برای  نشستن طولانی شده و برای

ش هم والدینه، شود. در خان تراشیدن مدادش یا رفتن به دستشویی بلند می

 های غذایی خانوادگی، او وعده حین. در کنند میرفتارهای مشابهی مشاهده 

های دیگران  و میان صحبت قرار بوده، با غذایش بازی کرده اش بی در صندلی

، چراکه اردپنج دقیقه تمرکز روی تکالیفش مشکل دبیش از برای پرد.  می

 .شود مدت حواسش پرت می ازاین پس

حد رخ داده و شدیدتر از  مکرراًفعالی  توجهی و بیش این میزان بی

جکسون است. در واقع بروز این مسئله هم در  و سال برای سن آنمعمول 

فعالی  تشخیص احتمالی اختلال بیش دهنده نشانکلاس و هم در خانه 

 است.
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 زندگی روزمره قرار دادن تأثیرتحت 

به عملکرد روزانه، روابط، تحصیلات،  توجهی قابلرفتارهایی که به طور 

 دهنده نشانتواند  رساند نمی آسیب نمی بچه، یا زندگی شخصی نفس عزت

 تأثیرچگونگی ساز به نظر برسد.  فعالی باشد، حتی اگر مشکل بیش اختلال

 .را ارزیابی کنید کودکروی سلامت کلی و توانایی موفقیت  علائم

 خانوادگی ۀسابق

 به صورت موروثی معمولاًفعالی یک بخش ژنتیکی داشته و  اختلال بیش

احتمال ابتلای این اختلال، ۀ با سابق. داشتن اقوام نزدیک شود میایجاد 

 کند. را بیشتر می کودک

 ها همزمانی عارضه

هایی  دیگر عارضهنیز از  فعالی حدود دو سوم از افراد دارای اختلال بیش

عملی، یا ناتوانی در -مانند نگرانی، افسردگی، اختلال وسواس فکری

هایی که شاید  ها و چالش . به سایر تشخیصبرخوردارند یادگیری

 باشد توجه کنید. کننده کمک

فعالی شدید، یک  موارد فوق، مشکوک به اختلال بیش بررسیبعد از  اگر

مندی از نظرات و  بهرهخود قرار دهید.  ۀارزیابی جامع پزشکی را در برنام

تواند  میبچه و حتی دوستان قابل اعتماد  های معلم، پزشک دیدگاه

ها متوجه رفتارهایی شده که از چشم شما دور  باشد. شاید آن کننده کمک

ها صحبت  کرده، با معلم آوری جمعسوابق رفتاری را  ها پزشک. باشدمانده 

به و  کرده، به ارزیابی عملکرد شناختی پرداخته، سایر دلایل را نادیده گرفته

فعالی باعث  . هرچند اختلال بیشرسد یک تشخیص معتبر و رسمی می
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وقتی زود تشخیص داده  خصوصاًمشکلاتی شده، ولی قابل درمان است، 

دارای  های بچه، کننده درکو  حمایتگرمحیطی  و جانبه همهشود. با درمان 

و زندگی شخصی پیشرفت  توانند در خانه، مدرسه فعالی می اختلال بیش

به وجود مشکلی اعتماد کنید. وقتی  غرایضتانکرده و موفق شوند. به 

باشید. دریافت حمایت درست  تخصصی، به دنبال راهنمایی شدید مشکوک

 کند. می ایجاد بسیاریتفاوت 

 فعالی دارای اختلال بیش های بچهموانع و مشکلات رایج 

فعالی قابل قیاس با پروانه است، بال  دارای اختلال بیش های بچهذهن 

 رفت چنانچه انتظار می ردهزدن مداوم از گلی جذاب به گلی دیگر. تصور ک

برانگیز  آیا این محدودیت را چالشپروانه روی یک گل خاص بماند. 

را  دیگری جذابهای  دید؟ آیا آرزوی بال زدن برای رفتن روی گل نمی

فعالی  این مسئله واقعیت روزمره زندگی افراد دارای اختلال بیش نداشت؟

 است.

رشدی است که خود را از طریق -فعالی یک موقعیت عصبی بیشاختلال 

به  آن ۀهای اولی دهد. ویژگی نشان می سختسرو کنجکاوی  نامحدودانرژی 

و تکانشگری  توجهی، بیش فعالی بی آنه اضلاع ک بودهسه وجهی شکل 

در امر تحصیلات، ای  که اغلب منتهی به موانع و مشکلات پیچیده است

و درک این  شناختشود.  و سلامت عاطفی می های اجتماعی موقعیت

افراد دارای اختلال  حمایت از در یاد گرفتنقدم اول  ،ها ها و چالش ویژگی

  بیش فعالی است.
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 مشکلات در مدرسه

منظور انست که با رقصد ) که به هر سازی می دارای ذهنی بودهوقتی 

های  فضای معمول کلاس، خورد( می به همکوچکترین چیزی تمرکز فرد 

همان حسی است  این ؛ ورسد یک آهنگ ناهماهنگ به نظر میدرس مثل 

های تحصیلی دارند.  به بحثنسبت دارای اختلال بیش فعالی  های بچهکه 

پرتی همیشگی، حفظ تمرکز در هنگام کنفرانس دشوار است.  با وجود حواس

یا متوجه شده که  دادهاطلاعاتی را از دست  احتمالاًافراد  گونه ایندر نتیجه، 

 احتمالاًکه  ها به مشکل برخورده است عملکردشان در تکالیف و آزمون

با  تضادو احساس  نفس عزتو  خودباوریدرماندگی، کاهش  منجر به

 شود. همسالان می

میل تواند چنین مشکلاتی را تشدید کند.  فعالی و تکانشگری می بیش

قراری، یا ترک کردن  برای صحبت کردن، بی ها ناپذیر آنانکار شدید و

 صبر و چالشی بزرگ جهت شان، محیط عادی کلاس را تبدیل به صندلی

نسبت  که آموزشی بوده ها مستلزم محیط کند. این چالش خویشتنداری می

 پذیرش،فعالی  ای اختلال بیشدار های بچه فرد منحصربهنیازهای به 

 .داشته باشدو حمایت  مساعدت

 موانع و مشکلات اجتماعی

 احتمالاًدارای اختلال بیش فعالی  های بچهبا توجه به تعاملات انسان، 

 افراد گونه اینط کنند. شرای میو غریبگی بودن  غیرعادیاحساس  اغلب

تسلط  های دیگران، پریدن وسط صحبت ها را به کارهایی مانند آن احتمالاً
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در  نوبتشانانتظار برای مشکل داشتن به جهت ، یا حتی ها بر بحث

تواند موجب  می. چنین رفتارهایی دهد سوق میهای اجتماعی  بازی

اشتباهی مانند  های برچسبزدن  منجر بهکه اغلب  شده های اشتباه برداشت

شود. چنین  میها  نسبت به آناحترامی  فکری، یا بی ادبی، بی بی

تر شدن  تواند منتهی به انزوای اجتماعی و عمیق می هایی سوءبرداشت

 احساس تنهایی شود.

 زمانی کهاضافه کنید.  همهای اجتماعی را  چالش فهم نشانه ،به این موارد

 آنگاه رسند، های دیگران غیرقابل فهم به نظر می درک احساسات یا دیدگاه

ای دشوار  مسئله این موقعیتی را تصور کنید. در چنینسختی زندگی کردن 

 شود. گیری روابط معنادار می افزودن میزان دشواری در شکل منجر بهو  است

 مشکلات عاطفی

د تغییرات نتوان می اختلال بیش فعالیافراد دارای از لحاظ عاطفی، 

 آناوج احساس و سرعت کنترل  جایی کهد، نناگهانی و شدیدی را حس کن

به که  های بدون فکر و عجولانه رسد. واکنش اغلب غیرممکن به نظر می

 وبدتر شده  ناامیدییا مهار احساساتی مانند درماندگی، خشم، وسیلۀ 

 .شودی ا مشکلاتی در روابط شخصی و حرفهموجب بروز تواند  می

تواند  میجهان علاوه بر این، تقلای مداوم برای همگام شدن با سرعت 

منفی روی  به صورتو  و سردرگمی بیشتری شده نگرانی، اضطراب منجر به

درماندگی و  ۀچرخ موجب تداومو گذاشته  تأثیرها  زندگی روزمره آن

 شود. می بینی خودکم
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 هایی برای اختلال بیش فعالی درمان

جامع بوده که  رویکردیاختلال بیش فعالی اغلب شامل  مؤثر مدیریت

 .پردازد میهای درمانی مختلف  روشبه تلفیق 

 رفتاردرمانی

ساز  رای تغییر رفتارهای مشکلاست که ب درمانی رواننوعی  رفتاردرمانی

در مورد اختلال بیش فعالی، این پردازد.  میهای عینی  آموزش مهارت به

ها  و مهارت بهبود توجه، کنترل عواطف و رفتارهاروش قصد داشته به 

 های ویژه بپردازد. سازمانی از طریق درمان

 شامل: رفتاردرمانیهای استفاده شده در  برخی تکنیک

  یا  ها هدیه) پاداش رفتارهای مطلوب برای نشان دادن. یاقتصادهدیه

 شود. میهای مثبت  . این مسئله موجب تقویت عادتفراهم کنید( امتیازها

 در این تکنیک درمانگر رفتارهای مناسب را نشان داده تا  .الگوسازی

 ها را بیاموزد. تقلید از آن بتواند موردنظرکودک 

 .از شده  سازی شبیههای  در موقعیت را های مطلوب واکنش نقش بازی کردن

 شود. ها می ایجاد مهارت این امر باعث تمرین کنید. زندگی واقعی

 .هایشان را برای  کودک بخواهید رفتارها و عادت از خود نظارتی

 افزایش آگاهی تحت نظر بگیرند.

 هایی مانند فهرست کارها یا  شیوه های سازمانی. آموزش مهارت

 .را فرابگیریدوظایف ریزی برای پایبندی به  دفترهای برنامه
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 .غیرمفید را شناسایی کرده و  یالگوهای فکر بازسازی شناختی

 ر سازگارتری جایگزین کنید.ها را با افکا آن

بهبود عملکرد روزانه و کاهش مشکلات مرتبط با  به دنبالاین نوع درمان 

است. این  مناسبهای  از طریق آموزش مستقیم مهارتاختلال بیش فعالی 

تواند  قرار داده که می ها بچهدر اختیار  کردن مسئله راهکارهایی برای تمرین

شود. هدف از این کار آموزش  شرایطشاندر کنترل  مستمر یبهبود منجر به

 ها بتوانند در دنیای واقعی به کار بگیرند. تا آن ههای شخصی بود مهارت

 دارو

م اختلال بیش فعالی، اغلب داروهایی تجویز ئعلا مدیریتبرای کمک به 

روی مواد  تأثیروجود داشته که با  داروهااز شود. انواع گوناگونی  می

به منظور بهبود تمرکز،  2نفرین نوراپیو  ۳دوپامینشیمیایی مغزی مثل 

 کند. و کنترل عواطف و رفتارها عمل می توجه

 های اصلی داروهای اختلال بیش فعالی شامل: دسته

  .دهی دوپامین را افزایش داده و  این داروها سیگنالداروهای محرک

 ۱فنیدات متیلکند. برای مثال  را تحریک می یسیستم عصبی مرکز

 (.7آدرال) 6دکستروآمفتامین/ ۶آمفتامین( و ۸ریتالین)

                                                           
1 Dopamine 
2 Norepinephrine 
3 Methylphenidate 
4 Ritalin 
5 amphetamine 
6 Dextroamphetamine 
7 Adderall 
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 .نفرین را هدف  های نوراپی این داروها گیرنده داروهای غیر محرک

 ۳اتوموکستین برای مثال. است بخش آرام تأثیرقرار داده و دارای 

 .۸گوانفاسینو  ۱کلونیدین(، 2ااستراتر)

  اصلی مانند  ضدافسردگیداروهای . ضدافسردگیداروهای

ممکن است بدون مجوز و خارج از دستور  (ولبوترین) ۶بوپروپیون

 برای درمان اختلال بیش فعالی مورد استفاده قرار بگیرد.

علائم این اختلال را کاهش دهند، قادر بوده با وجود اینکه داروها 

کاهش اشتها، سردرد، همچنین عوارض جانبی احتمالی مانند 

. خطرات و ارندرا به همراه د و اختلال خواب خلقی کجپذیری و  تحریک

این امر مستلزم به دقت برای هر کودک سنجیده شود.  فواید هر دارو باید

تغییر  مزمان آغاز اولین مصرف یا هنگا خصوصاًدقیق است،  ینظارت پزشک

با یک متخصص مشورت  حتماً های اختلال بیش فعالی.ومیزان مصرف دار

 کنید.

 آموزش والدین

کنند.  نقش اساسی ایفا می والدیناختلال بیش فعالی، مدیریت دربارۀ 

هایی برای درک بهتر اختلال بیش  در جلسات آموزشی یا کارگاه ها شاید آن

هایی برای حمایت از  ها، تکنیک فعالی شرکت کنند. در این جلسات و کارگاه

                                                           
1 Atomoxetine 
2 Strattera 
3 Clonidine 
4 Guanfacine 
5 bupropion 
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استفاده از  هدفمند، ۀروزان ۀآموزند، مانند ایجاد برنام در خانه می کودکشان

 و الگوسازی رفتار مناسب. مثبت تقویت

 سبک زندگی اتاصلاح

 مدیریتتواند در  علاوه بر درمان و دارو، تغییرات سبک زندگی می

 سازی بهینه با هدفاختلال بیش فعالی حائز اهمیت باشد. چنین اصلاحاتی 

 شود. به منظور کاهش علائم انجام میهای روزانه  ها و برنامه عادت

 سبک زندگی عبارت است از:سودمند هایی از اصلاحات  مثال

  .های هوازی منظم به سوزاندن انرژی مازاد  ورزشورزش کردن

بخشد. این مسئله  را بهبود می بازدهیکمک کرده و تمرکز و 

 .و غیره باشد دویدنها، رقصیدن،  ورزشتواند شامل  می

  .م غذایی مغذی و سرشار از پروتئین، یداشتن رژرژیم غذایی سالم

مطلوب  دبرای عملکر موردنیازو قند  ویتامین، مواد معدنی، چربی

 کند. مغز را فراهم می

 های غذایی،  مستمر برای وعده ۀروزان ۀبرنامبرقراری  روزانه. ۀبرنام

 کند. کمک می ضع و حالوانرژی  تنظیمو زمان خواب به  یفتکال

 مدت زمان خواب متناسب با سن را در اولویت قرار  .بهداشت خواب

استفاده از ردن ک ، مثل محدوددهید. بهداشت خواب

پیش از خواب، باعث بهبود کیفیت  دیجیتال های نمایش صفحه

 شود. خواب می



 23 فعالی فصل اول: شناخت اختلال بیش

  .ای ساختاربندی کرده که  خانه و فضای کار را به گونهساماندهی

پرتی را به حداقل برسانید. برای مثال، ملزومات را در  حواسعوامل 

 های معینی نگه دارید. مکان

 دهنده حمایت جامعه و اشخاص انگیزه

نیست که  یفعالی، مسیر به یاد داشته باشید که تشخیص اختلال بیش

. منابع متعددی وجود دارد، مثل به عهده بگیردرا  آنیک نفر به تنهایی 

های آنلاین برای  سایت های حمایتی محلی، مطالب آموزشی، وب گروه

توانند تجربیات را به اشتراک گذاشته و  ها می ، جاهایی که خانوادهنظر تبادل

 به دیگران ارائه دهند.هایی  توصیه

جاستین ، شناگر المپیکی ۳مایکل فلپسافراد موفق بسیاری، مانند 

دربارۀ که به صورت علنی  کارآفرین ۱ریچارد برانسونو  خواننده 2مبرلیکتی

 گونه اینهای  کردند. داستان وگو گفتتشخیص اختلال بیش فعالی خود 

کرده که اختلال بیش فعالی مانعی برای موفقیت  خاطرنشانافراد به ما 

تواند  می مسلماًزندگی شخص بوده که از  فرد منحصربه ای نیست بلکه جنبه

 کنترل و مهار شود.

 اختلال بیش فعالیدربارۀ اهمیت آگاهی 

 برخوردتان ۀنحودربارۀ بازنگری  به منظورشناخت اختلال بیش فعالی 

با این اختلال زندگی که  کسانی بلکه نسبت به تانفرزند به نسبت نه فقط

                                                           
1 Michael Phelps 
2 Justin Timberlake 
3 Richard Branson 
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ضروری است. برچسب زدن به رفتارهای مرتبط با اختلال بیش نیز  کرده

راحت کاری بس های شخصیتی  فعالی به عنوان خصوصیات منفی یا ضعف

 منجر بهو   باعث همدلی شده،از این اختلال با این وجود، شناخت است. 

دی وجود دشود. دلایل متع چنین رفتارهایی میی سودمند نسبت به واکنش

کند. در اینجا مواردی از  چنین وضعیتی را ضروری میداشته که شناخت 

 این قبیل وجود داشته که باید مدنظر قرار دهید:

 تقویت همدلی و شفقت

سرزنش  قراری بییا  یتوجه به خاطر بی دائماًرا فرض کرده که  ای بچه

و نه اختلال بیش فعالی  علائم از یشود. با شناخت این عمل به عنوان یک

همدلی به جای باعث جایگزینی احساس  توانید ، میدیبدرفتاری عم یک

تا  شما را قادر ساخته داشتن اطلاعات و آگاهی .شوید خشم و درماندگی

هایی با  و موجب واکنش ببینید آنرفتارها را در شرایط و بستر  گونه این

 شود. فرد موردنظر می مشکلاتشفقت بیشتر و پذیرش 

 راهنمایی و حمایت مناسب ۀارائ

صرف زمان برای پی بردن به ماهیت اختلال بیش فعالی باعث آگاهی 

است.  گریبان به دستها  با آن فرزندتانهایی شده که  چالشدربارۀ شما 

ها  حمایت را از آن مؤثرترینبه شما این امکان را داده تا  یکارچنین انجام 

شخص افراد در م گونه اینفراهم کنید. توانایی تعیین دقیق علل مشکلات 

در  فرزندتانکه  ید. برای مثال، اگر متوجه شدکند میکمک  حل راهکردن 

ای ترتیب داده که  های روزانه توانید برنامه میمنظم بودن مشکل دارد، 
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دربارۀ کند. هرچه اطلاعات بیشتری  تر می را آسان اتاقشان نظافت و نظم

اختلال بیش فعالی کسب کنید، آمادگی بهتری برای برطرف کردن نیازهای 

 خواهید داشت. فرزندتان

 بهبود ارتباطات و روابط

اختلال بیش فعالی، دربارۀ  شناختتانبه عنوان یک پدر یا مادر، افزایش 

بهبود خواهد داد. وقتی برای آگاهی  فرزندتانارتباطات و روابط شما را با 

توانید گفتگوهای بازتر و  گذارید، می ل بیش فعالی زمان میاختلادربارۀ 

داشته باشید. این امر به شما این  فرزندتان تجربیاتدربارۀ تری  آگاهانه

ارتباط برقرار کنید. هرگونه تصور نادرستی  ها آن تر با عمیق امکان را داده تا

به تواند برطرف شود. چنین آگاهی  میبه این ترتیب داشتید  احتمالاًکه 

رفتارهای فرزندتان اجتناب دربارۀ سازی  شما این امکان را داده تا از کلیشه

هایشان با همدلی رسیدگی کنید. اطلاع از اختلال بیش  کرده و به چالش

 ۀتوانید نحو شده بنابراین می فرزندتاننیازهای دربارۀ فعالی باعث آگاهی 

باشد تنظیم  برداشتهحمایت را در  ینکه بیشتر ای گونه بهارتباطات خود را 

 کنید.

تر کرده،  را کوتاه ها دستورالعملشاید برای تمرکز بهتر برای مثال، 

ها  و فعالانه و بدون قضاوت به آن مثبت در اختیارشان قرار داده تقویت

گوش دهید. تلاش برای شناخت اختلال بیش فعالی موجب ایجاد اعتماد و 

برای  شرایط را شود. این مسئله فرزندتان می وبین شما  ای العاده فوقارتباط 
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را که شما و فرزندتان  کند میایجاد روابطی بر پایه شفقت و مهربانی مهیا 

 کند. ل بیش فعالی به عنوان یک تیم تجهیز میکنترل اختلا به منظور

 دیدگاهی متفاوت ۀارائ

نگاه  ها و چالش کمبودهااختلال بیش فعالی از منظر به از دیرباز، 

از برخی جهات درست است، این دیدگاه فقط  در حالیکهشد. هرچند،  می

از دارای اختلال بیش فعالی  های بچهدهد.  بخشی از کل ماجرا را نشان می

که اغلب نادیده  برخوردار بوده فرد منحصربهنقاط قوت و توانایی یک سری 

 رویشان قرار گرفته است. مشکلات پیش الشعاع تحتگرفته شده و 

داده و  گسترشرا  یدیدگاه محدود چنینو جامعه باید  والدین، مربیان

ایی به منظور آشن را بدانند. ها این بچهها و استعدادهای  قدر توانایی کاملاً

هایی با این شرایط ذکر شده  ترین نقاط قوت بچه خودتان، در اینجا رایج

 است.

 خلاقیت

هنرمندان و  اغلب افراد،کنیم،  وقتی در مورد خلاقیت فکر می

دارای  های بچهدر  خصوصاًگیرند. هرچند خلاقیت،  نویسندگان را در نظر می

های  ها نیست. این امر تمام جنبه اختلال بیش فعالی محدود به این حوزه

حل مسائل گرفته  فرد منحصربهاز رویکرد  – برگرفتهرا در زندگی این افراد 

های فکری  های مختلف. سبک انتقادی و نوآوری در زمینهتا تفکر 

به پریدن از یک ایده مثل  –مخصوص اختلال بیش فعالی  غیرمعمول

اما وقتی هدایت ؛ شاید آشفته و به هم ریخته به نظر برسد – ای دیگر ایده
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های  های تازه و ایده برای دیدگاه حاصلخیزیتواند تبدیل به بستر  شود، می

 نوآورانه شود.

 هتحریک شدیک کنجکاوی شدید  فعالی با های دارای اختلال بیش بچه

مرزهای  دائماً افراد گونه این، داشته پایان برای تجارب جدید بی یعطش و

آنان در  احتمالاًزنند.  این اختلال را کنار میدربارۀ  مردم باور عامه

وقفه خود برای اطلاعات تازه، به ارتباطات و الگوهای  بی جستجوی

موجب ایجاد محیط کردن جستجو  گونه اینخورند.  انگیزی برمی شگفت

 شود. می یفکری غنی و خلاق

دارای اختلال  های بچهدر  توجهی قابلقوت  ۀخلاقیت نقطبا وجود اینکه 

شود.  برای موفقیت محسوب نمی ای برگ برندهبیش فعالی است، اما 

و  ریزی، سازماندهی افراد اغلب با عملکردهای اجرایی مانند برنامه گونه این

ها را به  های عالی آن که تبدیل ایده بوده گریبان به دستمدیریت زمان 

های  کند. برای توسعه این نیروگاه یی ملموس دچار مشکل میدستاوردها

 حال درعینو  نیدها ایجاد ک چالش گونه این مدیریتراهکارهایی برای خلاق، 

 گذاری کنید. ها سرمایه خلاقانه آن استعدادهایروی  مؤثریبه طور 

 پشتکار

ها، کودکان دارای اختلال بیش فعالی پشتکار  در مواجه با چالش

توانند  میگیرد،  انگیزی دارند. وقتی یک هدف مدنظرشان قرار می حیرت

ای  العاده آوری و توانایی فوق تابو  عزمی راسخ از خود به نمایش گذاشته

 ها از خود نشان دهند. برای جبران شکست
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را تصور  دارد به ورزش یعلاقه شدید کهاختلال بیش فعالی  با یکودک

 منجر بهتواند  افراد می گونه اینانگیزه پرشور و تلاش سرسختانه کنید. 

و  حدومرزهاجایی مداوم  هایشان، جابه صرف زمان برای تقویت مهارت

 منجر بهتواند  این روحیه سرسخت میشود.  اجتناب از پذیرش شکست می

و  ستها آن ر از محدودیت شرایطها و رشد شخصی شده که فرات پیروزی

و عزم راسخ را  ریزی های زندگی ارزشمند مانند تعیین هدف، برنامه مهارت

 دهد. آموزش میها  به آن

زندگی  اساسی های تواند به توسعه مهارت می ها آن تقویت پشتکار ذاتی

در اختیار باید ابزار و منابعی پدر یا مادر،  آوری کمک کند. به عنوان و تاب

ها بربیایند. انجام  ها و شکست از پس چالش مؤثرتا به طور  ها قرار داده آن

 ای تحصیلی، حرفه از لحاظچنین کارهایی به فرزندتان این امکان را داده تا 

 .به موفقیت برسندو شخصی 

 بسیار پرانرژی

از نوعی سرزندگی برخوردار بوده که کودکان دارای اختلال بیش فعالی 

ترین  پایان، یکی از مهم بخشد. این انرژی بی افکارشان نیرو میبه اعمال و 

ها را به سمت انجام همزمان چند کار و  آن و ی چنین افرادی بودهها ویژگی

ناپذیر،  دهد. درست مثل یک موتور پرتوان و خستگی حرکت مداوم سوق می

پایداری حتی ها و  ای شده که برای غلبه بر چالش باعث ایجاد انگیزه و اراده

 کند. ها کمک می در شرایط سخت به آن

شما باعث شده تا این انرژی با اشتیاق برای جستجو،  کردن وجور جفت

ها و تجربیات  که آماده پذیرش ایدهباشید داشته  پر اشتیاقجستجوگری 
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درونی نبوده؛ بلکه به محیط بیرون هم  صرفاًجدید است. چنین هیجانی 

ها را وادار کرده  قرار داده و آن تأثیرتحت هم را  اناطرافیانشو  رخنه کرده

تازه را غنیمت شمارند. در  های فرصتدنیا را از منظر جدیدی نگاه کرده و 

باعث تقویت و حفظ انگیزه در  پایداری اشتیاقمحیطی مشارکتی، چنین 

دارای اختلال بیش فعالی را به اعضای  های و بچه جریان پروژه شده

 .کند میتبدیل  العاده تیم فوق

قرار  ی خبرهرهبرانها را در جایگاه  تواند آن ق و انگیزه میاین شور و شو

حمایت کنند.  مشترکشانو دیگران را وادار کرده تا از دیدگاه و اشتیاق  داده

، باشد فرسا طاقتتواند برای دیگران  هرچند، گاهی سطح انرژی این افراد می

و این شدت  مدیریتها به منظور ایجاد تعادل و  توسعه مهارت به این ترتیب

 .کند سرسختی را ضروری می

 در حالیکههایی را ایجاد کند.  چالشتواند  همچنین این انرژی بالا می

و تکانشگری  قراری بی، اغلب به صورت کند میرا فراهم  پذیری تطبیقامکان 

برای تمرکز روی یک کار  احتمالاً هایی بچه. در نتیجه، چنین شود میظاهر 

را برایشان دشوار بندی و مدیریت زمان  اولویت شده کهدچار مشکل 

تواند به صورت مفید و  اما با راهنمایی درست، این انرژی می؛ دکن می

قوت  ۀیک چالش احتمالی را به نقطدر واقع ، ودسودمندی هدایت ش

 کند. میتبدیل  کارآمدی
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 والدین هاختلال بیش فعالی ب شناساندنتمرین: 

( دارای برخی علائم مشهود ADHDفعالی ) بیش-توجهی اختلال کم

در مورد برخی رفتارهایی که اغلب مرتبط با را است. این تمرین شما 

کند. هرچند، به یاد داشته باشید که این  بوده راهنمایی می ی خاصشرایط

ر تشخیصی رسمی. برای و نه یک ابزا یک تمرین مشاهداتی است صرفاًامر 

 ارزیابی کامل به یک خدمات سلامت تخصصی مراجعه کنید.

 ها دستورالعمل

های  مشاهده فرزندتان در محیط به منظوردر طول دو هفته آینده، 

کنید. هر روز زمانی را صرف های گوناگون  مختلف و در جریان فعالیت

 آنو هر مورد از رفتارهای زیر را در  دفتری به عنوان وقایع روزانه بردارید

 یادداشت کنید:

 مشکل داردآیا فرزند شما برای ماندن روی یک کار توجهی.  بی ،

ها را فراموش  دستورالعمل دائماًکند؟ آیا  اغلب کارها را ناتمام رها می

رسد که در  به نظر می غالباًگذارند؟ آیا  را جا می وسایلشانکرده یا 

 دهند؟ گوش نمی ها، ستقیم با آنهنگام صحبت کردن م

 حرکت است، حال دائم در  فرزندتان رسد میآیا به نظر  فعالی. بیش

ای  شود؟ آیا وقتی برای لحظه به طوری که انگار با موتور هدایت می

ول وقرار بوده، ضربات آهسته و پیوسته زده،  نشیند بی می

 کنند؟ صحبت می ازحد بیشد؟ آیا نخور می
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 .ها را متوقف  فعالیتها یا  آیا فرزند شما اغلب صحبت تکانشگری

مشکل  نوبتشانرسیدن به برای  منتظر ماندن نسبت بهکند؟ آیا  می

دارند؟ آیا اغلب بدون فکر کردن به عواقب کارهایشان اقدام به انجام 

 کنند؟ کاری می

 امتیازدهی

اید بنویسید. به طور معمول،  تعداد دفعاتی که هر رفتار را مشاهده کرده

اختلال  مورداما در ؛ دهند چنین رفتارهایی را گاهی اوقات نشان می ها بچه

 های بچه رسایاز تر و شدیدتر  چنین رفتارهایی بسیار شایعوقوع بیش فعالی، 

 هاست. هم سن آن

 بچه رفتار عادی ر هفته(. تعداد موارد اندک )کمتر از شش مورد د

 ولی مشاهده را ادامه دهید. بوده

 ( 54تا  1تعداد موارد متوسط  .)نیاز به بررسی  احتمالاًمورد در هفته

باشد، اما مراجعه به  طبیعیدر محدوده  همچنانبیشتر است. شاید 

 یک متخصص ضرری ندارد.

 ( 53تعداد موارد زیاد  .)ارزیابی کامل برای مورد یا بیشتر در هفته

 به یک مرکز خدمات درمانی تخصصی مراجعه کنید.

 تذکر

و  بودهبه یاد داشته باشید این تمرین یک ابزار مشاهداتی ابتدایی 

برای تشخیص تخصصی نیست. اختلال بیش فعالی یک اختلال  یجایگزین

پزشکان توسط  جانبه همهمستلزم ارزیابی  آنو تشخیص  پیچیده است
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گیرند، این  دیده است که چندین عامل را در نظر میمتخصص آموزش 

کودک رفتار و  پزشکی، عملکرد تحصیلی ۀعوامل عبارت است از سابق

و مواردی از این قبیل. در صورتی که  های مختلف در موقعیتموردنظر 

و تکانشگری  توجهی، بیش فعالی رفتارهایی مرتبط با بی دائماًکودک شما 

. تشخیص و درمان زودهنگام مشورت کنیدشک یک پز ا، بدهد میانجام 

 اختلال بیش فعالی و حمایت از مدیریتتفاوت بسیاری در  باعث تواند می

 .شودپیشرفت فرزندتان  رشد و
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در حرکت بوده، کارهای بدون  دائماًدارای اختلال بیش فعالی  های بچه

تمرکز هستند. تجربه هر روزه چنین  فاقدو  فکر و عجولانه انجام داده

 شود. رفتارهایی باعث تحلیل رفتن توان ذهنی و عاطفی والدین می

خارج از که چنین رفتارهایی به عنوان علائم اختلالی  گرفتن در نظراما 

عشق  پایه با تلاش مداوم بر. بودخواهد  کننده کمک تان بوده،کنترل فرزند

را  پردردسرهایی سودمند رفتارهای  به شیوهقادر خواهید بود و آگاهی، 

 کنید. مدیریت

ترین رفتارهای اختلال  برای شروع، این فصل با بررسی سه تا از رایج

این آخر  بخش شود. شروع می اید مواجه شده آنبا  احتمالاًبیش فعالی که 

 چنین رفتارهایی است. مؤثر مدیریتی خاص برای یها شیوهشامل فصل 

 فعالی ترین رفتارهای اختلال بیش از رایج دسه مور

دارای اختلال بیش فعالی  بچههر  تر اشاره کردیم، همانطور که پیش

 فعالی در اختلال بیش های مشخصهبروز و شدت  ۀنحواست.  فرد منحصربه

دیگر فرق کند.  بچهبه  ای بچهاز  توجهی قابلتواند به طور  می افراد گونه این

های  مراقبو  ها به والدین، معلم تواند می های جزئی شناخت این تفاوت

و  ای متفاوت مورد توجه قرار داده را به گونهکمک کرده تا هر کودک  ها بچه

 د.نها ارائه ده آنکمک به حمایت و راهکارهای درستی برای 
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  دارای اختلال بیش فعالی عبارت است از: سه رفتار شایع در کودکان

 توجهی بی

به معنای عدم توانایی  صرفاًتوجهی، در وضعیت اختلال بیش فعالی،  بی

که  و مخرب بوده فراگیراین امر مشکلی در تمرکز روی یک کار نیست. 

اغلب به صورت فراموشی، مشکل در حفظ تمرکز، یا عدم توانایی در به 

 کند. بروز میم رساندن کارها اانج

را در نظر بگیرید.  باهوش و زرنگ دوازده ساله آموز دانشجنی، یک 

 های کلاسی، اغلب برای همگام بودن با دیگر همبسیارش هوشبرخلاف 

تکالیفش را فراموش کرده، در ساماندهی  دائماًخود دچار مشکل است. او 

ها برایش دشوار است.  دنبال کرن دستورالعمل و  کارهایش مشکل داشته،

و ناتمام  را رها کرده آنراه  ۀنیم از اماای را شروع خواهد کرد  اغلب، پروژه

از علائم  یبلکه، یک. این مسئله ناشی از عدم تلاش یا تنبلی نبوده؛ گذارد می

 توجهی در اختلال بیش فعالی است. بی زیرمجموعه

 توجهی های بی نشانه

دارای اختلال بیش فعالی اغلب فراتر از فراموشی  های بچهتوجهی در  بی

به  تواند میناشی از دوران کودکی است. این مورد  عادیپرتی  یا حواس

 های زیر بروز کند: شکل

  .فعالی اغلب برای تمرکز  دارای اختلال بیش های بچهچالش در تمرکز

ی که نیاز به تلاش های ، یا آنپاافتاده پیشو  روی کارهای روزمره

مداوم ها به طور  آن احتمالاًذهنی مستمر داشته دچار مشکل هستند. 
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ع وو از به اتمام رساندن کاری که شر پرند از کاری به کار دیگر می

 .مانند بازمیاند  کرده

 .اغلب انجام  احتمالاًدارای اختلال بیش فعالی  های بچه فراموشی

کنند. همچنین ممکن  فراموش میرا شان تکالیف و کارهای روزمره

ها، یا لوازم مدرسه را جا  کتاب ابزارها، است اغلب وسایل خود، مانند

 بگذارند.

 .وسایلشانپیگیری تکالیف یا سازماندهی  مشکل در سازماندهی 

فعالی دشوار باشد. اتاق،  بیشدارای اختلال  های بچهتواند برای  می

نامرتب و به هم ریخته اغلب ممکن است  شان مدرسهو کیف  میز

 باشد.

 دستور داده درک  با وجود های زیر. کلنجار رفتن با دستورالعمل

را  آندارای اختلال بیش فعالی دنبال کردن های  بچه شده، شاید

ناتمام گذاشتن  منجر بهکه  به مشکل برخوردن دشوار بدانندبدون 

 شود. کارها می

 توجهی بی مقابله با

بارز اختلال بیش  هنشان یک کار ادامه دادنعدم توانایی در تمرکز و 

توجهی  . کنترل بیباشد برای یادگیری عامل ترین و شاید مخرب بوده فعالی

تا دریابید  نیداما میسر است. امتحان ک و صرف وقت بوده مستلزم تلاش

 تانکدام محیط و راهکارهای انگیزشی باعث ایجاد بیشترین تمرکز در فرزند

شود. در اینجا چندین راهکار برای کمک به کاهش مشکلات مرتبط با  می

 توجهی مطرح شده است: بی
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 رزندتان را وادار کرده تا در فضایی فپرتی.  کاهش عوامل حواس

و شلوغی  ، تلویزیون، افراداپرسروصدهای  جرهنساکت و به دور از پ

معمولی، مانند  زمینۀ پسبا صداهای  ها بچهکار کند. برخی 

را با حذف  یکار چنینکنند.  بهتر تمرکز می ملایم، های موسیقی

تواند موجب  و تبلت می وسایل برقی انجام دهید. تلفن، تلویزیون

ه هایی را در حین مطالع شود. استفاده از چنین دستگاه پرتی حواس

 و زمان کار محدود کنید.

  هر دفعه فقط دستور انجام ها محول کنید.  به آنرا هر بار یک کار

تواند  لعمل با هم میادادن چندین دستورها بدهید.  یک کار را به آن

های بزرگ را به کارهای کوچک  باشد. پروژه کننده گیجبرایشان 

 تقسیم کنید.

 های  برای مدت زمان استفاده کنید. هاها و هشدار سنج از زمان

ها،  زنگ .ای دقیقه ۱۴ مثلاًسنج تنظیم کنید،  کاری خود یک زمان

یا  ی همراهها روی تلفن هشدارهایای، یا  های آشپزخانه سنج زمان

 د.ند زمان استراحت یا تغییر کار را نشان دهنتوان ها می ساعت

 موعد فرزندتان را وادار کرده شیوه انجام تکالیف،  را بنویسید. آن

. مراجعه به این را بنویسد های بزرگ و مراحل مرتبط با پروژه مقرر

 کند. کمک می جلوگیری از فراموشیها به  یادداشت

 .وقتی تمرکز فرزندتان در بهترین  ابتدا موارد دشوار را انجام دهید

 –بپردازید  به کارهای دشوارتر مثل ریاضی و مطالعهحالت است 
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تر  کارهای آسان. آید حالتی به وجود میچنین اغلب در ابتدای روز 

 تر را برای بعد نگه دارید. بخش یا لذت

 را هم در نظر بگیرید هایشان حرکت. 

 ها را  پرسیده تا آن سؤالاتی دائماً. را بررسی کنیدها  فهم آن میزان

را  یشانها آموزهها را وادار کرده تا  درگیر با مطلب نگه دارید. آن

 های شنیداری را تقویت کنید. تکرار کنند. مهارت

 .فرزند خود  مدت طولانیتمرکز بروز وقتی متوجه  هدیه دهید

 درستشانرفتار و تلاش  برابرها را در جریان بگذارید. در  شدید، آن

 .شود ها می باعث انگیزه آنهدیه دهید. این مسئله ها  به آن

 از  را طور مداوم کارهایشانبه  .پذیری را اضافه کنید مسئولیت

را  تکالیفشانبررسی کنید. دفترچه  آنو تکمیل  لحاظ تمیزی، دقت

 ها پیش بروید. معلم همگام بابازبینی کنید. 

 فعالی بیش

برای حرکت  فعال فعالی فراتر از داشتن انرژی زیاد است. افراد بیش بیش

 دارند. همیشگی نسبتاًاغلب احساس نیاز کردن و انجام دادن کاری 

 فعالی بیش های نشانه

مداومی  تقریباًبه حالت فعالی  دارای اختلال بیش های بچهفعالی در  بیش

 کند. این موارد شامل: العاده بروز می حرکت و انرژی فوقاز 

 دائماً احتمالاًفعالی  دارای اختلال بیش های بچه. جسمیقراری  بی 

در زمانی خورده، یا  تکانقراری کرده، در صندلی خود  احساس بی



 40 فعالی چگونگی تربیت کودکان دارای اختلال بیش

های  فعالیت پرداختن به احتمالاً. رود میدویده و بالا نامناسب 

ها  در اوقات فراغت مثل، کتاب خواندن برای آن سروصدا بی

 برانگیز و دشوار است. چالش

  صحبت  ازحد بیشاغلب  ها بچه گونه این. ازحد بیشصحبت کردن

برایشان دشوار است.  سروصدا بیهای  فعالیت به پرداختنکرده و 

 .آورند درمیخود  ۀغافل از اینکه اغلب مکالمات را تحت سلط

 رایب کشیدنانتظار  به دلیل نیاز دائم به حرکت کردن،صبری.  بی 

همراه  رایشانببا مشکلاتی های گروهی  ها و فعالیت در بازی نوبتشان

 است.

 فعالی تمایل  دارای اختلال بیش های بچه فیزیکی تکانشی. حرکات

، مانند برخورد رنددا بینی نشده پیشبیشتری به انجام رفتارهای 

ابتدا اقدام به انجام کاری کرده و وسایل.  انداختناشیا یا ا ناگهانی ب

 کنند. فکر می آندربارۀ سپس 

  مشغول کاری هستند، حتی اگر سودمند باشد  دائماً «.شلوغ»رفتار

فعالی  دارای اختلال بیش های بچه. با چنین رفتاری، نباشدیا 

 پردازند. هایشان می به کارها یا فعالیت دقتی بیبا  احتمالاً

  دارای  های بچهتحریک مداوم  .سروصدا بیکردن مشکل در بازی

نشستن  یکجابا موفقیت همراه است. همیشه فعالی  اختلال بیش

، یا پازل چیدن آمیزی رنگهای آرام مثل مطالعه کردن،  برای فعالیت

 فعال شما سخت است. بیش فرزندبرای  احتمالاً
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 فعالی رفتارهای بیش مدیریت

فعالی است. انرژی و حرکت  فعالی شاخصه اصلی اختلال بیش بیش

 معمولاً در حالیکهتواند در خانه و مدرسه بسیار مخرب باشد.  می ازحد بیش

رفتارهای  مدیریتچنین رفتارهایی در طول زمان بهبود پیدا کرده، 

که  حل این است راهفعالی در فرزندتان مستلزم صبر و خلاقیت است.  بیش

ها را  بفهمید چه عاملی آنامتحان کرده تا  دائماًهای گوناگون را  تکنیک

ی . در اینجا چند نکته براحرکت کنندمسیری سازنده  وادار کرده تا در

 کمک به شما آورده شده است:

  ریزی برنامههای متعددی  برای استراحت هایتان بین فعالیتدر 

در  های سرکوب شده خود را به فرزندتان اجازه داده تا انرژیکنید. 

تا  2۴های کوتاه هر  از طریق استراحت مدت طولانیحین کارهای 

های تیراندازی، یا  دقیقه آزاد کنند. چند حرکت پروانه، حلقه ۱۴

در  وجوش جنبتواند زمانی برای  سریع دویدن در اطراف خانه می

سنج تنظیم  اختیارشان قرار دهد. مطمئن شده برای این کار زمان

 اید. و مدت زمان استراحت را محدود کرده کرده

 انجام  کنید. پرانرژیهای  های آرام را جایگزین فعالیت الیتفع

آمیزی، مطالعه  بازی مثل رنگ های زمانتر در  های آرام فعالیت

ها کمک کرده تا  به آن گونه ایندنبال کنید.  راکتاب، یا چیدن پازل 

 های پرانرژی و آرام تغییر وضعیت پیدا کنند. بین حالت

  هنگام انجام  پرتی را محدود کنید. حواسدر حین کارها عوامل

 سروصداهاتکالیف مدرسه فرزندتان را دور از درگاه پنجره و 
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دیوارها و میزها را کاهش  روی رؤیتقابل  های یبنشانید. شلوغ

نشدن  هبه شنید واقعاًهای آرام یا صدای پنکه شاید  دهید. موسیقی

 .کندحواس کمک  ۀکنند مختلصداهای 

 اجازه  فرزندتانبه  را در نظر بگیرید.ضد اضطراب های  بازی اسباب

های ضد  مثل توپ ضد اضطرابهای کوچک  بازی داده تا اسباب

شته تا در میزشان نگه دا خمیربازییا پذیر،  استرس، مارهای انعطاف

کردن نیز  خطی خطقرار خود را مشغول کنند. همین  های بی دست

 ژی مازادشان کمک کند.تواند به جهت دادن انر می

 در  فرزندتانشاید  هایی برای حرکت در اختیارشان بگذارید. فرصت

پیشنهادی  بنابراین چنین؛ بهتر تمرکز کند مواقعی که ایستاده باشد

ها یا میزهای دارای دوچرخه امکان حرکت  ها بدهید. تردمیل به آن

کارهای روزمره را به عنوان . کند فراهم میدر حین کار را 

 .در نظر بگیریدهایی برای حرکت  فرصت

 بازی منظمی را به منظور های زمان هم فعال باشید. در کنار 

در پارک یا شوت کردن  سواری دوچرخهثل م در فضای باز خانوادگی

از طریق منظور آزادسازی انرژی به . قرار دهید مدنظرتوپ به اطراف 

 .ها همراه شوید ا آنببخش بوده  هایی که برایشان لذت حرکت

 .مهم  هابهتر رفتار مدیریت برایخواب کافی  اعمال زمان خواب

استراحت خوبی داشته باشد، زمان خواب  فرزندتاناست. برای اینکه 

 کنید. تعیینمنظمی را برایشان 
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 تکانشگری

اقدام کردن به تواند به عنوان  فعالی می تکانشگری در اختلال بیش

 توصیف شود. آنعواقب دربارۀ بدون فکر  ،کاری

 های تکانشگری نشانه

فعالی اغلب در انتظار کشیدن مشکل داشته،  دارای اختلال بیش های بچه

 موارد گونه اینحرف دیگران را قطع کرده، یا تصمیمات عجولانه گرفته، 

از روی سر به هوایی بوده یا خطرناک  احتمالاًرفتارهایی شده که  بهمنجر 

 تواند شامل: رفتارها می گونه ایناست. 

  .برای  ظارفعالی اغلب انت دارای اختلال بیش های بچهایجاد اختلال

که  دانند ها را سخت می یا بازی وگوها گفتدر  نوبتشانبه رسیدن 

 شود. مکرر میهای  موجب ایجاد اختلال و مزاحمت

 .تصمیمات فوری بدون در  احتمالاً هایی بچهچنین  رفتار تکانشی

گیرند، مانند رد شدن از خیابان  می آن احتمالی نظر گرفتن عواقب

از تماس با بدون نگاه کردن به اطراف، یا دست زدن به چیزهایی که 

 اند. منع شده آن

 .فعالی در  دارای اختلال بیش های بچه مشکل در کنترل عاطفی

منجر که اغلب  های عاطفی خود دچار مشکل بوده واکنش مدیریت

 شود. موقعیت می آننامتناسب با های  پرخاشگری یا واکنش به

 مهار رفتارهای تکانشی

 های بچهعدم توانایی در مهار رفتارهای عجولانه یکی از مشکلات اصلی 

زنند و بعد  دام میقفعالی است. اغلب ابتدا دست به ا دارای اختلال بیش



 44 فعالی چگونگی تربیت کودکان دارای اختلال بیش

و انتظارات مشخص  کنند. با صبوری، داشتن آمادگی فکر می آندربارۀ 

 های تکانشی کمک کنید: توانید به حالت می

  ۳۴هایی مانند شمردن تا  تکنیکانتظار.  راهکارهایاستفاده از ،

استرس، یا تجسم ضد نفس عمیق کشیدن، فشار دادن یک توپ 

های زمانی کوتاه  را در بازه کشیدن انتظار ها بیاموزید. فکری را به آن

 باعث ایجاد صبوری شود.تمرین کرده تا 

 .های  و تصمیم در ازای انتظارهای موفق، رعایت نوبت پاداش صبر

 ها را ، آنها هدایای کوچک مثل برچسبدیه دهید. ها ه به آن خوب

 .کند میبرای تکرار رفتارهای خوب تشویق 

 های غذایی، تکالیف،  برای وعده های روزانه هدفمند. اجرای برنامه

های منظمی پیروی کنید.  و کارهای روزمره از برنامه ساعت خواب

پیش از اقدام کردن باعث فکر کردن های روزانه ثابت،  برنامه

 شود. می

 های  گذرانی در موقعیت وقت مدت. های کوتاه اجتناب از محرک

برای را محدود کنید.  فروشی بازی اسباب ۀکننده مثل مغاز وسوسه

 .دسترس داشته باشیددر  تنقلاتی، جلوگیری از خوردن عجولانه

 وقتی متوجه مهار تکانشی درست شدید، مثبت.  قویتاستفاده از ت

 تشویق و تحسین کنید. فوراًها را  آن

 های  دست کردنبرای مشغول  قراری. بی هایی برای بروز راه ایجاد

های ضد استرس یا خمیربازی  یی مانند توپها بازی اسباب ،قرار بی

 داشته باشید. دسترسدر 
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 .مجازات  منجر بهاعمال تکانشی نه فقط  استفاده از نتایج منطقی

ی که پیامدهای طبیعی در پی داشته باشد. دلایل تواند میبلکه 

 را توضیح دهید.به دست آمده شده  نتایج موجب

 .و  انگیز وسوسهدر صورت امکان عوامل  تغییر دادن محیط

های  . این امر محرکفرزندتان دور کنیدرا از اطراف  پرتی حواس

 برد. تکانشی را هم از بین می

  هددای  گیددری یمتصددمماننددد دیگددران  .کللردن ماننللد الگللوعمللل

 باشید. الگواز خود نشان دهید. ای  اندیشمندانه

 .از خشم است.  مؤثرتریک پاسخ آرام  حفظ کردن آرامش خود

فرصتی برای آموزش به عنوان  آنصبورانه واکنش نشان داده و از 

 استفاده کنید. دادن

 .تکانشی شدید، درمانی در مورد رفتارهای  در نظر گرفتن درمان

ای را  های مقابله تواند مهارت رفتاری می-مانند درمان شناختی

 آموزش دهد.

 شناخت علل رفتارها

 فرزندتان شنوی حرفو عدم  ، نافرمانیخلقی کجکلافگی در هنگام بروز 

که باعث اصلی  های انگیزه کرده تا زمانی را صرفاگر اما ؛ امری طبیعی است

ای کسب  اطلاعات آموزنده ،را بشناسید یی شدهرفتارها تحریک چنین

 .کنید می
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دارند،  قوانینهنوز هم جایگاه خود را در اجرای عواقب کارها  در حالیکه

 ها آن به جای مهار رفتارها باید روی شناخت صرفاًاولین واکنش شما 

احساس فهم عمیقی داشته باشند، پذیرش  ها بچهمتمرکز باشد. وقتی 

 ها خواهند داشت. بیشتری نسبت به راهنمایی

 عوامل انگیزشی رایج عبارتند از:

 نیازهای حسی برآورده نشده

ی دارای عملکرد ذهنی و عصبی متفاوت هایی که بچهبسیاری از  در مورد

خودکنترلی در هایی بوده که به منظور  از تلاش متأثر یشان، رفتارهابوده

قراری، پرخاشگری  یا محرومیت حسی است. بی ازحد بیشپاسخ به تحریک 

 های کمک ایجادها برای  گیری شاید بهترین تلاش آن صوتی، یا گوشه

بروز کرده که وقتی  خلقی کجاغلب یا محدود کردن پذیرش است.  موردنیاز

را  آند ناناما نتو ی را حس کنندازحد بیشفشار  از لحاظ احساسی ها بچه

ها  د. وقتی متوجه نیازهای حسی ویژه آننکنار بیای آنیا با  ابراز کرده

ها را به طور  آن محیطتوانید برای جلوگیری از چنین مسائلی  شدید، می

به صدا،  نسبت میزان حساسیت کردن سازگارای تغییر دهید.  پیشگیرانه

مشکلات رفتاری باعث کاهش ها  و دیگر محرک لمس، حریم خصوصی

 .شود می

 های عملکرد اجرایی چالش

و  نظمی، فراموشی تکالیف، مدیریت زمان نامناسب رفتارهایی مانند بی

اغلب ناشی از نقص در  ای چندمرحلهدر انجام کارهای داشتن مشکل 
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های عملکرد اجرایی است. این موارد شامل حافظه کاری،  مهارت

 شود. مییشتنداری و خو بندی اولویتریزی،  سازماندهی، برنامه

که انتظارات را نادیده بگیرند  کردهانتخاب ن ها بچهبه یاد داشته باشید، 

مدیریت وظایف دشوار بدون  مبنی برها فاقد توانایی رشدی  آندر واقع  –

از مشخصات  یو حمایت گسترده هستند. شناخت دقیق آموزشی پشتیبانی

رات را مدیریت کرده و ترتیب ظابتوانید انت اباشید تداشته های آنان  مهارت

 را بدهید. فرزندتانموفقیت 

 پیگیری ارتباط

برای شدیدی تمایل نهفته تواند نشانه  توجه می کننده جلبرفتارهای 

فعالی اغلب خواهر و  دارای اختلال بیش های بچهوالدین باشد. با ارتباط 

قوانین را زیر پا گذاشته  عمداًکرده، یا  حاضرجوابی، را رنجاندهبرادر خود 

 هایی بچه. چنین دن هستندش رودرروو  نارتباط برقرار کردچراکه به دنبال 

 مثبت، صمیمیت و ارتباط یهای بسیاری برای دریافت توجه نیازمند فرصت

نیاز به کسی برای تعامل یا  بدرفتاریدیگر احساس نیاز به  تاتشویق بوده و 

 .نداشته باشند کردن

 و گرسنگی خستگی

 تأمینو خواب  رسانی مراقبتی مانند تغذیه، آبۀ خودوقتی نیازهای اولی

کنترل رفتاری و عاطفی  تداومتوان بسیار کمتری برای  ها بچهنشود، 

مینان از تغذیه مناسب، به حداقل رساندن گرسنگی و خواهند داشت. اط
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از مانع بسیاری و در اولویت قرار دادن خواب شبانه کافی  تشنگی

 شود. های حسی و عاطفی می پرخاشگری

 احساس کلافگی

 منجر بهاغلب  باشدکودک  ذاتیالزامات کار که فراتر از توانایی 

پرتی، یا تخلیه هیجانات و احساسات  حواس هایی از گونه، گیری گوشه

ظایف وها  آموزش ،دارای عملکرد ذهنی و عصبی متفاوت های بچهشود.  می

، فراهم با ساده کردن طرز بیانکنند.  می وتحلیل تجزیهای متفاوت  را به گونه

از ها  بچهها،  و تطبیق هوشمندانه کارها با سطح مهارت الگوهاکردن 

 کنند. ، اجتناب میدر پی داشته احتمالاًاحساس سردرگمی و رفتارهایی که 

 های اضطراب محرک

 ها برنامههای اجتماعی ناآشنا، اختلالات در  تغییرات غیرمنتظره، موقعیت

رفتارهای اضطرابی در  منجر بهتواند  و تعاملات اجتماعی اجباری می

، خلقی کجاز کودکان دارای عملکرد ذهنی و عصبی متفاوت شود.  یبسیار

های اضطرابی نهفته است.  و نافرمانی اغلب بیانگر پاسخ گیری مقاومت، گوشه

و سرعت  اپذیرین بینی پیشهای ناشناخته،  انطباق نیازها در مورد پدیده

 های رفتاری شود. تواند مانع بسیاری از کشمکش تعاملات اجتماعی می

 صبر در مدیریت رفتار

ه بوری فعالی، صب دارای اختلال بیشبچه به عنوان پدر یا مادر یک 

این امکان را داده تا رفته تان کمک کرده و به فرزند خویشتنداریایجاد 

رفته رفتارهایی که به سختی مدیریت شده را بهبود ببخشند. اغلب پیشرفت 
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شما را محک  احتمالاًهای مکرری که  شود، با شکست به تدریج میسر می

 ازحد بیشواکنش  نسبت بهاما با مقاومت در برابر تمایل شدید ؛ زند می

 شود. موجب حرکت شما در مسیر درست می

 زایای صبرم

نه فقط سرزنش  است وهای کوچک  پیشرفت مستلزم تحسین پیروزی

های این  در برابر بالا و پاییناشتباهات. صبر به شما کمک کرده تا کردن 

 کنید. مزایای دیگر شامل: ایجاددر خود ، طرز فکر مشوق و حمایتی فرآیند

  و بلوغ. کودکان از الگوهای شما یاد  خویشتنداریالگوسازی

 دهد. گیرند. آرام ماندن قواعد مهمی را نشان می می

  های جدید در اختیار  و تمرین تدریجی مهارت توسعهزمانی را برای

 قرار دهید. فرزندتان

 سازی که نشأت  رفتارهای مشکل مربوط به های تنش ز تشدیدا

 گرفته از انتقاد خشن بوده ممانعت کنید.

 لایل و شما این امکان را داده تا پیش از واکنش نشان دادن، د به

 .کنید بهتر فرزندتانهای پشت رفتار  انگیزه

 ها در خود فرزندتان را ترغیب کرده تا هنگام مواجه با چالش 

شما  ناپذیر تزلزلمقاومت از ها  . آنایجاد کندآوری  مقاومت و تاب

 تقلید خواهند کرد.

  ارتباطات را پذیرا نگه در مواقع دشوار روابطتان را تقویت کرده و

 دارد. می
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 نکاتی برای صبور بودن

تر از عمل  صبر آساندربارۀ در مواجه با کلافگی و درماندگی، صحبت 

های هدفمند تقویت شود. در  تواند از طریق تمرین اما می؛ است آنکردن به 

 اینجا نکاتی ذکر شده است:

  پیش از پاسخ دادن مکث خشم، نفس عمیق بکشید. هنگام بروز

 مکان خارج شوید. آنکنید. در صورت لزوم از 

 رقم زده توجه کنید، هرچند کوچک  فرزندتانهایی که  پیشرفت به

موجب استمرار صبوری  ها در نظر گرفتن پیشرفت آن باشد.

 شود. می

 داشته باشید. ها را به عنوان بخشی از فرآیند انتظار وقوع شکست 

واکنش نشان  ازحد بیشو اشتباهات مقطعی  ها رفت پسنسبت به 

 ندهید.

 یا دیگر والدین دوستانتانتان،  را با شریک زندگی مشکلاتتان ،

 توانند این افراد می فعالی در میان بگذارید. درگیر با اختلال بیش

تا با خیال راحت درد و دل  کردهو به شما کمک  شما را درک کنند

 کنید.

 له گرفته و صدر صورت امکان از وظایف پدر و مادری خود فا

تا برای  بدهیدتان این امکان را  به شریک زندگی استراحت کنید.

مدتی مسئولیت این کار را بر عهده بگیرد. خود مراقبتی را در 

 اولویت قرار دهید.
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  آن شدرفت موفقیت  کلنجار می آنبا در کاری که  فرزندتانوقتی 

تحسین کردن باعث انگیزه  تحسین کنید.و  را مورد توجه قرار داده

 شود. می جلو روبهو تداوم حرکت 

 کمال تر از مهمپیشرفت »عباراتی مانند  استفاده کنید. 5از مانتراها 

تا برای  را بگویید «دهد ئول واکنش نشان نمیسرد مف»و « است

 آرام ماندن خودتان را راهنمایی کنید.

 .انجام  وقتی خونسردی خود را از دست دادید عذرخواهی کنید

خواهد  فرزندتاندلجویی و تلافی کردن را به  ۀچنین کاری نحو

 آموخت.

 ها را مدنظر قرار دهید. حل به جای توجه محض روی مشکلات، راه 

 راهکارهای دیگر باشید.اگر یک راهکار جوابگو نیست به دنبال 

 .شرایط  فرزندتانبه یاد داشته باشید،  ابراز کردن شفقت و مهربانی

. مشکلاتی به همراه دارداین امر  اما کند تان ایجاد نمیبرای سختی

 به سزایی دارد. تأثیرشفقت 

 .جنگیدن را انتخاب کرده و در جایی که میسر باشد سازش کنید 

 فراموش شوند.اجازه دهید مسائل جزئی با گذر زمان 

فعالی حتی صبورترین والدین  دارای اختلال بیش بچهبزرگ کردن یک 

درست مثل یک  –اما با تمرین روزانه صبوری کردن ؛ زند را هم محک می

                                                           
۳ Mantraشود و بیانگر یک باور قوی خاص است. : کلمه یا عبارتی که اغلب تکرار می 
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توانید در خود توانایی حفظ خونسردی و مقاومت در  می –تمرین روزانه 

 را ایجاد کنید. مسیراین  حین

 فعالی اختلال بیش مرتبط با رفتارهایتمرین: مدیریت 

سناریو فرضی شامل رفتارهای رایج مرتبط با اختلال  ۳۴در زیر 

 ۀای پیرامون نحو فعالی آورده شده است. هر سناریو را بخوانید و لحظه بیش

نکته  کنید. پیرامون پاسخ خود چند تأملای آرام و سودمند  برخورد به شیوه

 را یادداشت کنید.

بلنده  دائماًقراری کرده،  شما بی ۀسال 7. در حین زمان تکالیف، فرزند ۳

ها بازی کرده یا از پنجره بیرون را تماشا کند.  بازی شده تا با اسباب

 رو روبهتوجهی یا مقاومت  ها با بی آرام به منظور دوباره نشستن آن تذکرهای

 شود. می

، علیرغم حبت کردن با یک دوست هستیدمشغول ص در حالیکه. 2

صحبت شما را فرزندتان  دائماًهای مکرر شما برای منتظر ماندن،  درخواست

آداب رعایت های شما مبنی بر  درخواستاز  نظر صرفکند.  قطع می

 کنند. ای مداخله می به صورت عجولانه ،وگو گفت

یابید که برای سومین بار در این  . با نزدیک شدن به زمان خواب، درمی۱

 پایانقوانینی که در خانه برای  آشکاراپرد،  روی تختش می باانرژیهفته 

 کند. و خاموشی وضع شده را نقض می هاکار

کنید،  را برای رفتن به مدرسه آماده می فرزندتان. همانطور که ۸

کند.  می عامتنا سرسختانه کاپشن خود برخلاف هوای سرد از پوشیدن
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بازی تعقیب و گریز  منجر بهها  هرگونه تلاش مبنی بر لباس پوشاندن آن

 شود. می

فرزندتان در چمنزار  ۀیابید که دوچرخ دو تذکر قبلی، درمی وجود. با ۶

 داخل خانه مشغول بازی کامپیوتری است. در حالیکهبه حال خود رها شده 

اختلال  تاندر کار مکرراً تانکردن تدارکات شام، فرزند. در حین مهیا 6

. علیرغم در میان بگذارد را با شما بیهوده یهای ایجاد کرده تا داستان

 یابد. درخواست شما برای منتظر ماندن، اختلالات همچنان ادامه می

به  شمعلمجریان به مدرسه رساندن و رفتن به دنبال فرزندتان،  . در7

 آنهای آموزشی  فعالیت فرزندتانهای افراطی  گویی شما اطلاع داده که بذله

این مورد سومین دفعه وقوع چنین رفتاری در این . کرده استروز را مختل 

 هفته است.

بازی با تبلت را فرزندتان شود،  های خانوادگی می . وقتی دعوت به بازی۴

قبل از خواب  هدقیق ۱۴تبلت  ترجیح داده و در برابر محدودیت استفاده از

 شود. پایان می بحثی بی منجر بهکه  مقاومت کرده

و مسواک  خواب لباسپوشیدن  بعد از اینکه از فرزندتان خواستید تا با. ۹

هنوز  آناز دقیقه بعد  2۴که  متوجه شده، برای خوابیدن آماده شود زدن

 .ه استداشتیی است که در طول روز بر تن ها مشغول بازی با لباسهم 

زند، علیرغم  به میز ضربه می دائماًبا دست  فرزندتان. در حین شام، ۳۴

دو تذکر قبلی شما مبنی بر توقف این کار، این اختلال ریتمیک همچنان 

 یابد. ادامه می
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واکنش نشان دادن به صورت آرام و  چگونگیکردن پیرامون  تأمل

های این چنینی در زندگی واقعی بهتر  شما را برای مدیریت موقعیت ،پایدار

رفتارهای مرتبط با سودمند مدیریت  نسبت بهکند. در طول زمان،  آماده می

. نفس عمیق کشیدن، متمرکز ماندن کنید پیشرفت میفعالی  اختلال بیش

 .از یاد نبریدها را  و تحسین پیشرفت  حل، روی راه



 ها بچهآوری در  ایجاد تابسوم: فصل 

 

فرزندانشان در بین والدینی محکم و دانا رشد  خواهند میها  خانواده ۀهم

ناپذیر زندگی بربیایند. خبر  کسانی که بتوانند از پس مشکلات اجتناب ،کنند

تواند از سنین خردسالی در کودک پرورش  آوری می خوب این است که تاب

و  بینی، سازگاری . تحقیقات نشان داده کودکان مقاوم دارای خوشیابد

ارتباطات قوی اجتماعی هستند. خبر به مراتب بهتر این است که این 

 .پرورش پیدا کند ها بچهتواند در  یات میخصوص

به همراه داشته،  ای ویژهفعالی مشکلات  اختلال بیش با وجود اینکه

از لحاظ  فرزندتانآورد. شاید  به ارمغان مینیز ی فرد منحصربه استعدادهای

. ستها ژنتیکی متفاوت باشد، اما پشت کار زیاد و قدرت درونی در درون آن

و موفق شدن را به ها  توانید قدرت مقابله با چالش می  آوری، با تقویت تاب

 ها بدهید. خاطر خودشان به آن

 که فرزندتانآوری در  کاربردی برای ارتقا تاب یدر این فصل، راهکارهای

بوده یاد خواهید گرفت. همچنین  متفاوتیعملکرد ذهنی و عصبی  دارای

هایی برای رشد  ها به عنوان فرصت چالش کردن این فصل چگونگی بازبینی

 را به شما نشان خواهد داد.

 آوری تعریف تاب

را از مواجه با هرگونه  فرزندشانخواهند  میشان غریزه بر اساسوالدین 

 ،بزرگ شدناما واقعیت این است که ؛ مشکل و سختی در امان نگه دارند
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دارای اختلال  های بچه در موردبه همراه دارد.  ناپذیری اجتنابهای  چالش

تواند  که در کل با مشکلات مضاعفی مواجه بوده، این مسیر میفعالی  بیش

آوری  را با ایجاد تاب فرزندتانتوانید  برانگیزتر باشد. هرچند، شما می چالش

 هایی تجهیز کنید. از پس چنین چالشبرآمدن برای مقابله با موانع و 

 آوری چیست؟ تاب

است که به افراد این امکان را داده تا از پس ای  آوری خصیصه تاب

چنین تجربیاتی بهتر  نسبت بهو  ها درس گرفته مشکلات برآمده، از شکست

اما این مسئله چیزی فراتر از دوام آوردن در شرایط دشوار است. ؛ عمل کنند

ها  و حتی در مواجه با چالش ، رشد کردهشده توانند سازگار افراد مقاوم می

 موفق شوند.

برای مدیریت علائم،  احتمالاًفعالی  دارای اختلال بیش های بچه

دچار شان های اجتماعی و موقعیت های مدرسه، تمرکز، احساسات فعالیت

ای است که با  آوری مانند ماهیچه ، چنین تابحال بااینمشکل هستند. 

ای تربیت  را به گونه فرزندتانتوانید  شود. شما می تر می ورزش و تمرین قوی

پذیری  ها در خود قدرت ذهنی و انعطاف کرده تا در هنگام مواجه با چالش

ها  هایشان، بازنگری در شکست ایجاد کند. این امر شامل تمرکز روی توانایی

مقابله با امکاناتی برای و فراهم کردن   هایی برای رشد، به عنوان فرصت

 مشکلات است.
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 آوری های تاب نشانه

کند.  از طریق طرز فکر و رفتارهای خاصی بروز می ها بچهآوری در  بتا

ها را بیشتر بهبود  هایی به شما این امکان را داده تا آن شناخت چنین ویژگی

مدنظر قرار  ذکر شده تاآوری  های اصلی تاب دهید. در اینجا برخی نشانه

 دهید:

 .توانند به طور کلی دیدگاه امیدوارانه و  که می هایی بچه خوشبینی

حتی در مواجه با مشکلات  ایجاد کنندنگرش مثبتی در خود 

ها به  دهند. توانایی دیدن شکست نشان میاز خود آوری را  تاب

های شخصی حاکی از  شکستهای موقتی به جای  عنوان شکست

تمرکز ها،  بازنگری در چالشپذیری ذهنی و سرسختی است.  انعطاف

فائق  آنبر  قبلاً آنچهدربارۀ ها  بچهبه  یادآوری و ها روی پیشرفت

 .شود د، باعث تقویت خوشبینی میان آمده

 .پیش رفتنتوانند هنگام  می آوری داشته هایی که تاب بچه سازگاری 

و رفتاری از خود  در تغییر شرایط از لحاظ شناختی، عاطفی

پذیری نشان دهند. جایی که تفکر سختگیرانه موجب نگرانی  انعطاف

فکرشان را تغییر داده  زتوانند طر دارای سازگاری می های بچهشده، 

از طریق را ساماندهی کرده و به طور مناسب عمل کنند.  عواطفو 

ی کاربردی ها واکنشایجاد بر ماهیت همیشه متغیر زندگی و  تأکید

 بیاموزید. ها بچه، سازگاری را به چندمنظورهو 
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 مسددائل و  وتحلیددل تجزیددهتوانددایی  هللای حللل مشللکل.  مهللارت

آوری  دهندده تداب   نشان ،ها به طور مستقل حل تدبیراندیشی برای راه

توانددایی گیددری عجولاندده و  از نتیجدده اجتنددابحدائز اهمیتددی اسددت.  

منطدق قدوی و خودکفدایی     دهندده  نشدان بدا همفکدری    ریدزی  برنامه

بددا سرمشددق قددرار دادن ملاحظددات دقیددق و هدددایت  . هاسددت بچدده

هدایی را در   در فرآیند حل مشدکل، چندین مهدارت    ها بچه قدم به قدم

 آنان ایجاد کنید.

 .های  آوری خودباوری بیانگر باور به توانایی حس تاب خودباوری

دانند  که می هایی بچهبرای مدیریت مشکلات است. فرد اساسی 

آوری بیشتری  تواند توانمند باشند تاب دارای قدرت درونی بوده و می

های قبلی، مطرح کردن  موفقیت بر تکیهبا  دهند. از خود نشان می

 نفس اعتمادبه بیان و های قابل یادگیری ها به عنوان مهارت قابلیت

 ، خودباوری ایجاد کنید.قیدوشرط بی

 زمان استمداد حمایت از دیگران، چه از دربارۀ آگاهی  طلبی. کمک

 دهنده نشانبزرگسالان، همسالان قابل اعتماد، یا از متخصصان، 

هنگام کلافگی و سردرگمی که  هایی بچهپذیر است.  انعطاف یخرد

طلبی مناسب تعادل برقرار کرده درک زیادی  کمکاستقلال و  میان

سازی نیاز  عادیطلبی عاقلانه با  ایجاد کمکدهند.  از خود نشان می

و یک گره حمایتی ایجاد  به حمایت، این امر را تحسین کرده

 کند. می
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 آوری هایی برای ایجاد تاب راه

آوری در  توانایی تاب به ایجاد توانید ، چگونه میمادربه عنوان پدر یا 

راهکارهای کاربردی فعالی خود کمک کنید؟  دارای اختلال بیش های بچه

 مانند:؛ ها استفاده کنید توانید روزانه از آن می بسیاری وجود داشته که

 ایجاد طرز فکر مثبت

ها  آننسبت به خودشان و جهان پیرامون چگونگی مواجه  ها بچهدیدگاه 

این  فرزندانتان. راهکارهای زیر به دهد نشان میهای زندگی را  با بالا و پایین

 منجر بهکه  داشته باشدنگرش ذهنی مثبتی  تا خواهد دادامکان را 

 شود. آوری می تاب

 ایجاد امید

توانید به  به عنوان والدین، امید یکی از بزرگترین هدایایی است که می

ایجاد امید، برای فرزندتان داستان افرادی را  به منظور. بدهیدفرزندانتان 

ها غلبه  که بر چالش فعالی افراد دارای اختلال بیش خصوصاًتعریف کرده، 

 اند. دست یافتهکرده و به موفقیت 

ها باعث  ها و فیلم هایی از کتاب هایی از زندگی واقعی یا شخصیت مثال

 آنمواجه  ۀنحو»هایی مانند  ها شود. عبارت برانگیختن امید و اراده در آن

به  تأثیرتواند  می« را به یاد داری؟ آنمشابه و غلبه بر  یشخصیت با چالش

 سزایی داشته باشد.

 برای خود درست کنید و امیدها، آرزوها« امیدواریدفتر »همچنین یک 

بنویسید. برای مشاهده اینکه چه تعداد از  آنهای خود را در  و حتی نگرانی
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، دفترتان را تحقق قرار داشتهمحقق شده یا در مسیر  یتانامیدها و آرزوها

در اختیار فرزندتان قرار داده تا مشتاقانه  چیزی رابازبینی کنید. این تمرین 

و ایجاد امید بیشتر و شواهد عینی برای بهتر شدن اوضاع  باشند آنمنتظر 

 .کند برایشان فراهم می

 تمرکز روی نقاط قوت

های مثبت  ها و توانایی و بیان ویژگی به طور منظم مشاهده، تشخیص

قرار  تأکیدها مورد  ت آنرا در اولویت قرار دهید. وقتی نقاط قو فرزندتان

کارهایی را واگذار افراد  گونه اینبه شود.  بیشتر می نفسشان اعتمادبهبگیرد، 

. ها فراهم کند برای آنکرده که امکان به کارگیری استعدادهایشان را 

حل استفاده  دیدم که چطور از خلاقیتت برای یافتن راه»عباراتی مانند 

ها و نقاط قوت باعث ایجاد  بین موفقیتبگویید، ایجاد ارتباط .« کردی

 شود. خوداتکایی می

 هایی برای یادگیری ها به عنوان فرصت بازنگری در شکست

هایی برای  ها را به عنوان فرصت پیوندند، آن ها به وقوع می وقتی شکست

را به عنوان  آنرشد دیده و از انتقاد شدید خودداری کنید. در عوض، 

 اکنون برای دفعه بعد»فرصتی برای کسب آگاهی ببینید. عباراتی مانند 

و  کنیمبهبود پیدا  ما کمک کرده تا اشتباهات به»یا  «.تجربه کسب کردی

های آینده را الگو  ها به موفقیت شکست تبدیلرا بگویید. « .موفقیت شویم

پیدا  رشدتوانند  ها می که تواناییباشند باور داشته  ها بچهقرار دهید. وقتی 

 ها را جبران کنند. شکستزودتر  تاگیرند  کنند، یاد می
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 فرزندتانهای احتمالی با  حل ها، به منظور همفکری برای راه به جز این

 جانبه همهبررسی  به سنجیدن مزایا و معایب از طریقکنید.  همکاری

ای  رویکرد مداخله جویانه ها را ترغیب به انتخاب کنید. چنین و آن پرداخته

قابل شکست باور به و  را داده ها ها امکان تجربه فرآیند غلبه بر چالش به آن

 .کند ها ایجاد می در آنرا  ن مشکلاتبود

 ترغیب کردن به گفتگوی درونی مثبت

گذارد. به فرزندتان  می تأثیرشان آوری تابروی  ها بچهمکالمات درونی 

راهکار »یا .« آیم ن کار برمییاز پس ا»بیاموزید با عبارات قدرتمندی مانند 

نفی مواجه شوند. این امر را تبدیل به مبا افکار .« کنم امتحان میرا دیگری 

ثبتی را م تأکیدیها را وادار کرده تا چنین جملات  آنو  نیدروزانه ک یعادت

تفکر پیرامون کند که با  ها وقتی تغییر می خودآگاهی آنتکرار کنند. 

 بر بدبینی غلبه کنند. های ممکن گزینه

توان با تلاش کردن  میرا  ها و هوش را که توانایی حقیقتهمچنین این 

ها کمک کرده تا بفهمند مواجه با هر  . به آندر میان بگذاریدرشد داد، 

هایی مانند این  است. از عبارتچالشی در واقع فرصتی برای ارتقا و رشد 

 آنیک قدم به بهتر شدن در  هیددکه انجام هرگونه تلاشی »استفاده کنید، 

 .«شوید یتر م کار نزدیک

 ها مسئله آن حلهای  ارتقا مهارت

؛ کنند را رفع میمشکلات فرزندانشان  داشته تاای  والدین چنین غریزه

های زندگی مهم مثل مهارت  مهارت ایجادرا از  ها بچهتواند  این امر می اما
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آوری  ایجاد تاب بهمحروم کند. مهارت حل مسئله حل مسئله در  خودکفایی

برانگیزی که در سر  کمک کرده تا بتوانند از پس هر مسئله چالش ها بچهدر 

 بربیایند. داشتهراهشان قرار 

وقتی کارها طبق روال زیر را به کار گرفته تا  مربیگری گام به گامرویکرد 

جستجوی   ،وتحلیل تجزیه به منظور نفس اعتمادبهبرای کسب رود  پیش نمی

 .به فرزندتان کمک کنیدحل، ارزیابی مجدد  راه

یک بخش کوچک و قابل های کوچکتر.  تقسیم مشکل به بخش .5

تمرکز کنید. انجام چنین  آناز مشکل را شناسایی کرده تا روی  مدیریت

کننده به نظر  ها بزرگ یا پیچیده کمتر کلافه شده تا چالشباعث کاری 

 برسند.

ها پاسخ  بدون اینکه به طور مستقیم به آنهای ممکن.  حل . بیان راه2

 بحث کنید. های ممکن گزینهبه صورت شفاهی پیرامون راهکارها و  دهید،

  :تا به حال چه »مثل  بپرسیدتشریحی  سؤالاتها  از آننکته

دادید،  اگر فلان کار را انجام می»و  «اید؟ امتحان کردهچیزهایی را 

این کار باعث شده تا ضمن به « آمد؟ کنید چه پیش می گمان می

 .شودبندی  چارچوب افکارشان یاد داشتن مشکلشان،

با پشتیبانی و بدهید.  وخطا آزمونها مجال زیادی برای  به آن. 5

دهید تا  ها این امکان را می شان، به آن های شما بر مبنای سابقه راهنمایی

ها را مجاب کرده که اشتباه  حل بپردازند. آن خودشان به جستجوی راه

نه فقط دستاوردهای آنان، بلکه کردن بخشی از فرآیند یادگیری است. 

 هایشان را نیز تحسین کنید. تلاش
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از تحت نظر داشتن دائم روند اجتناب کنید.  . از کنترل کردن4

های خیرخواهانه شما گاهی  ها خودداری کنید. چک کردن پیشرفت آن

که شما باور  ندها تداعی ک تواند به صورت نامحسوس این پیام را برای آن می

ها از  ها بربیایند. اگر آن توانند به طور مستقل از پس چالش ها می نداشته آن

ها را  آنقبل از اینکه پیشنهادی ارائه دهید  مک کردند،شما درخواست ک

. به کمک توضیح دهند در کجا دچار مشکل هستند دقیقاًترغیب کرده تا 

 شود. ها تقویت می های تحلیلی آن این مسئله مهارت

نه تنها دستاوردها، بلکه تحسین را تحسین کنید.  شانهای . پیشرفت3

 تأکیدی. جملات هم مدنظر قرار دهیدرا ها  کردن سختکوشی و پشتکار آن

ها  پشتوانه امنی برای آن.« کنم به تو افتخار می در هر صورتی» مثبتی مثل،

 دهد. ها احساس امنیت می فراهم کرده، حتی در مواجه با مشکلات به آن

 ایجاد سیستم حمایتی

ارتباطات به واسطۀ  وها به طور فطری موجودات اجتماعی بوده  انسان

سیستم  اجتماعو  کنند. روابط نزدیک با خانواده، دوستان میپیشرفت 

ها به منظور  گذارد. با راهنمایی آن می فرزندتاندر اختیار  مهمیحمایتی 

ها  برای متکی بودن به آن هایی انگیزهرا با فرزندتان ، مطلوب یایجاد روابط

 کنید. احاطه می

 ایجاد روابط خانوادگی مستحکم

توسط فعالی که احساس کرده  دارای اختلال بیش های در مورد بچه

د، روابط مثبت خانوادگی الزامی است. نشو دیگران به درستی درک نمی
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 کنندۀ تعیین افراد، گونه اینمرتبط با  به عنوان اولین اجتماعچراکه خانواده 

در مکان امنی  تانست. با روابط خانوادگی نزدیک، فرزندها ی آنحال و هوا

. وقتی با ناملایمات دنیا مواجه شده، خانه تبدیل به مکانی برای اختیار دارد

 شود. می تجدیدقوایشان

این برای کمک به فرزندانتان به منظور ایجاد روابط خانوادگی نزدیک، 

 .مدنظر قرار دهیدنکات را 

  و  خود را از طریق کلمات، بغل کردن قیدوشرط بیمحبت و عشق

فرزندتان را مطمئن اختصاص اوقات ویژه به خانواده ابراز کنید. 

 .پذیرفته است هبه همان صورتی که بود کرده که درست

  های غذایی خانوادگی،  وعده ارکت کنید.مشهمه را وادار به

های  ای شبانه، یا مطالعه پیش از خواب فرصت های تخته بازی

روی  اهی مانند پیادههستند. لحظات کوت مؤثریصمیمیت و ارتباط 

با یکدیگر بعد از شام یا تقسیم کارهای آخر هفته ارتباطات را 

 کند. تر می عمیق

 های مشترکی مثل  ارزش ۀکنند بیانهای خانوادگی که  داستان

در مورد آشنایانی صحبت  استقامت بوده را به اشتراک بگذارید.

 اند. ها غلبه کرده کرده که بر چالش

  مثل رعایت نوبت، گوش کردن  را الگو قرار دهید. مطلوبارتباطات

کردن  وفصل حلدربارۀ و مدیریت خشم. مثالی  بدون قضاوت

 تعارضات نشان دهید.
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 چه ه منظور اوقات دونفره با فرزندتان پیدا کنید، هایی ب فرصت

 ای با یکدیگر. سر میز صبحانه باشد یا پرداختن به بازی تخته گفتگو

 با همسالانایجاد روابط دوستانه 

های زندگی فراهم  تواند محافظی در برابر چالش روابط دوستانه مثبت می

های اجتماعی خود را  تواند مهارت می تانراهنمایی، فرزند اندکیکند. با 

برای ایجاد روابط دوستانه هدفمند ارتقا دهد. این مسئله در تمام فراز و 

 کند. ها را حمایت می آن ،های زندگی نشیب

چنین روابطی  ایجاد برایتوانید با انجام موارد زیر  ان والدین، میبه عنو

 کمک کنید:

  ها در  با همسالان صبوری که فرزندتان با آنقرار بازی ترتیب دادن

هایی را ترتیب دهید مثل  فعالیت علایقشانپیرامون  .استارتباط 

پخت شیرینی یا بسکتبال بازی کردن. این امر شرایط راحت و 

 کند. های اجتماعی فراهم می مناسبی برای تمرین مهارت

 مثل به   ،به منظور برقراری روابط دوستانهسناریوها در  آفرینی نقش

ها.  دعوت گسترشیا  هایتان بازی اسباباشتراک گذاشتن 

 را تحسین کنید. تلاششانبازخوردهایی ارائه کرده و 

  مثل هنر، شطرنج، یا پیدا کردن همسالانی با علایق مشابه

های کامپیوتری. برقراری ارتباط برمبنای علایق مشترک  بازی

 کند. شرایط را برای روابط دوستانه فراهم می

 حول کرده که  نویسی نامهایی  ها یا کانون برای فرزندتان در گروه

 قرار داشتن. باشدشان  قهکننده مورد علا های سرگرم فعالیت محور
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ها کمک کرده تا به این افراد  به آندر کنار همسالان هم عقیده 

 داشته باشند. خاطر تعلقاحساس وابستگی و 

 ها برای باز کردن سر  های تلویزیون یا کتاب استفاده از برنامه

ها  همسالان. به آن تأثیراتو  شمولی، محبت جهاندربارۀ صحبت 

 یک دوستی خوب شده برقراریباعث  آنچهکمک کرده تا پیرامون 

 فکر کنند.

 ایجاد پیوندهای جمعی

این « کند. بچه را اجتماع بزرگ می»گوید  عبارت معروفی چنین می

د یک کودک کاری داشته که تربیت و رش تأکیدعبارت بر این عقیده 

های  فعالی که با چالش دارای اختلال بیش های بچهجمعی است. برای  دسته

نهایت  شبکه حمایتی قوی بیبرخورداری از یک مضاعفی مواجه بوده، 

 ارزشمند است.

ش موردنیازحمایت گسترده  آنبرای اطمینان از اینکه فرزندتان به 

 ، موارد زیر را انجام دهید:است یافتهدست 

 مثل جنبش پیشاهنگی،  های اجتماعی مشارکت کردن در گروه

تواند علایق خود را  های ورزشی، یا تئاتر جایی که فرزندتان می تیم

 گرا بسیار حائز اهمیت هستند. الگوها و راهنمایان مثبتکشف کند. 

 برای والدین و فعالی  های حمایت از اختلال بیش پیرامون گروه

ری دن با کسانی که در مسیتحقیق کنید. ارتباط برقرار کر ها بچه

اجتماعی  خاطر تعلق، حس همبستگی و مشترک با هم قرار داشته

 کند. مهمی ایجاد می
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 که نوجوانان  باشیدهدایت جوانان  ی برایهای وی برنامهجستج در

که  یفعالی را با افراد بزرگسال حامی و داوطلب دارای اختلال بیش

 کند. راهنمایی ارائه داده متصل می

 های  شیوه ها بچهکه بتواند به ای پیدا کرده  مشاور یا مربی با تجربه

 است. بخش آرامشحمایت مستمر از سلامت روان ای بیاموزد.  مقابله

  ،به دست  مناسبیتسهیلات تا  ها همکاری کرده با معلمدر مدرسه

در خانه و مدرسه موجب ثبات و پایداری  ثابتآورید. متحدان 

 شود. می

  .و متخصصانی  به دنبال خانواده، دوستاندرخواست کمک کنید

باشید که در صورت لزوم بتوانند دست کمک یا گوش شنوایی 

 باشند.

 آوری باشید الگوی تاب

بینند. از  آوری می ها والدین خود را به عنوان نخستین الگوهای تاب بچه

آوری، حل  تاب ۀتوسط شما، کودکان نحو نمایش دادنآموزش و طریق 

آوری خودمان در  . با الگو قرار دادن تابگیرند فرامیو حفظ امید را  مسئله

در این امر فراگرفتن  برای ای زندهمدیریت شرایط دشوار، الگوی  ۀحوز

دهید. بگذارید فرزندتان به طور مستقیم شاهد  ن قرار میتااختیار فرزند

پیروزی شما در برابر مشکلات زندگی بوده و ذهنیتی مبتنی بر رشد و  ۀنحو

ای  های مقابله یادگیری را در خود پرورش دهد. فرآیندهای فکری و شیوه
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فگی و لادرونی خود را با صدای بلند بیان کنید. برای مثال، هنگام بروز ک

 :نیدبیان ک جملاتی مانند عبارات زیر راسردرگمی، 

 «کنم، اما قصد دارم نفس عمیقی بکشم و به  احساس ناامیدی می

 «بگردم. متفاوتیهای  حل دنبال راه

 «از پس مشکلاتی مانند این  قبلاًکننده است، اما من  شرایط ناراحت

 «ام و دوباره هم برخواهم آمد. برآمده

 «جدیدی امتحان  وشگیرم و دفعه بعد ر از این اشتباه درس می

 «کنم. می

و نگرانی در  اعتماد بودن و تجربه احساساتی مانند ناراحتی، خشمقابل 

به وسیلۀ  احساسات گونه اینبر غلبه  ۀدر عین الگوسازی نحومواقع سخت 

چنین آموزد که سختی شکست دادنی است.  آوری به فرزندتان می تاب

ها شجاعت گفتن این  قرار داده و به آن تأثیررا تحت شان آوری روحیه تاب

را .« توانم توانید چنین کاری را انجام دهید، من هم می اگر شما می»عبارت 

 دهد. می

ی متناسب با یها های بیشتر در این زمینه، داستان برای آوردن نمونه

تان استقامت  های دشوار زندگی مواقعی که در برابر چالشرا  سنشان

برای مقابله و حفظ امید به شما  آنچهدربارۀ میان بگذارید. اید را در  ورزیده

گفتگو  ه استدیرس ناامیدکننده به نظر می چیز همهکمک کرده حتی وقتی 

 گذارد. کنید. خرد زیسته شما چراغ هدایتی در اختیارتان می

، اشاره کنید آوری تمرین تاب جهتبه کارهای کوچک روزانه  همچنین

و نگاه  نیاز در صورتاشتباهات، درخواست کمک  ابتمثل عذرخواهی ب
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زندگی واقعی  های فعالیت ازآوری  تابدربارۀ ها  گرایانه به شرایط. بچه مثبت

 آموزند. می ها بیشتر از سخنرانی

با عصبانیت  –آوری هستید  بپذیرید که لحظاتی فاقد تابسرانجام، 

ها اجتناب  و از چالش کنترل خود را از دست داده، غرق در نگرانی بوده

 – نیدتان برای قرار گرفتن در مسیر درست را بیان ک سپس، برنامهکنید.  می

 .پردازد کردن میو اصلاح  امر به الگوسازی کامل نبودناین 

 نفس اعتمادبهتقویت 

 در فعالی اغلب به سبب مشکلاتی که دارای اختلال بیش های بچه

کلنجار  نفس اعتمادبهبا کمبود  ،علائم داشته مدیریتو  مدرسه، روابط

ها کمک  به آن نفس اعتمادبهروند. به عنوان رهبران مشوق، برای ایجاد  می

 کنید.

 نفس اعتمادبهراهکارهایی برای ارتقا 

مدرسه تبدیل به میدان  احتمالاًفعالی،  های دارای اختلال بیش برای بچه

غرق شدن در  منجر به و استکه مملو از قیاس با همسالان  شده نبردی

 شود. خود ناباوری می

تواند پرورش پیدا کند. با هدفمندی و توجه،  می نفس اعتمادبهاما 

ش دهیم. رپروتوانید به صورت چشمگیری باور به خود را در فرزندانمان  می

 :قرار داده مدنظررا برای انجام چنین کاری، موارد زیر 
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 شناخت نقاط قوت

دهد. روی آوردن  را شکل می نفسشان اعتمادبهها اساس  نقاط قوت بچه

دهند باعث  به خوبی انجام می آنچهها و تقویت  های ذاتی آن به توانایی

 شود. به استعداهایشان می و اعتماد نسبت کاشتن بذر باور

های مثبت، استعدادها،  در جریان شناخت نقاط قوت فرزندتان، ویژگی

ها را لیست کنید. این موارد شامل خلاقیت،  های آن و مهارت علایق

و  ، پشتکار، توانایی در ورزش، هوش، ذوق موسیقیایی، محبتطبعی شوخ

و دوستان برای مشاهداتشان  ها، اعضای خانواده شود. با معلم شجاعت می

 نقاط قوت فرزندتان مشورت کنید.دربارۀ 

داده، مثل روی یخچال یا تابلو این لیست را در جایی قابل ملاحظه قرار 

های  ویژگی ۀاضافه کرده و هم آنمواردی را به  دائماًتا بتوانید  اعلانات

العاده که فرزندتان دارا بوده را به او یادآوری کنید. وقتی برای به یاد  خارق

را  آنهای فرزندتان احساس یاس و ناامیدی کرده، خودتان دآوردن دستاور

بازنگری کنید. همانطور که فرزندتان بزرگتر شده و نقاط قوت جدیدی در او 

تمام نقاط  وار فهرستکنید. مشاهده  روزرسانی بهایجاد شد این لیست را 

 .شود میها  موجب پرورش غرور و خودباوری در آن قوتشان

 در یک راستا قوتشانقرار دادن کارها و نقاط 

ها و  های فرزندتان، فعالیت قوت و تواناییبعد از یادداشت کردن نقاط 

 ها آن کارهایی را ترتیب داده تا امکان به کارگیری استعداهایشان را برای

عمومی  تئاترهایهای هنری یا  خلاق، در گروهبچه فراهم کند. برای یک 

های  باشد، درس بااستعداداز لحاظ موسیقیایی  دتانکنید. وقتی فرزن نام ثبت
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است، ر و اهل ورزش ت را امتحان کنید. در ضمن، اگر ورزیده گیتار و پیانو

 مورد بررسی قرار دهید.را های محلی بسکتبال یا فوتبال  گروه

به منظور پرورش آنچه به صورت طبیعی موجب موفقیت و 

هایی برایشان فراهم کنید. در خانه نیز  شود، فرصت می نفس اعتمادبه

ها واگذار کنید.  به آن ،بوده قوتشانهمراستا با نقاط  را که ای کارهای روزمره

های سازمانی  از مهارت ،ها برای مرتب نگه داشتن انباری با وادار کردن آن

 ،آراستن تابلو اعلانات خانوادگی فراهم کردن امکانیا با  نیدها استفاده ک آن

ر بگیرد، اده قرافدید هنری آنان را به کار بگیرید. وقتی نقاط قوت مورد است

زیادی برای  امکانات از ها متوجه شده شود. آن ها شکوفا می آن نفس عزت

به خودشان  سهمشاندار بوده و برای انجام برخور کمک کردن و همکاری

 کنند. افتخار می

را به یاد  قوتشاننقاط دربارۀ همیشه درخواست بازخورد از فرزندتان 

با  قوتشانداشته باشید. پیرامون چگونگی ایجاد تجربیاتی حول محور نقاط 

 همفکری کنید.هم 

 تحسین کردن بر مبنای نقاط قوت

نسبت به نقاط قوت  توجه جلببه کار بردن تحسین به منظور 

است. وقتی  نفس اعتمادبهبرای ایجاد  ها روشی اثربخش بچه فرد منحصربه

ها را بیان کردید، باعث  های مثبت برای به کارگیری استعدادها و توانایی راه

 د.یشو ها می ها و خودباوری در آن ها و قابلیت تقویت مهارت

 قوتشانها و دستاوردهای فرزندتان را به نقاط  عادت کرده تلاش

برگه تمرین ریاضی  آنمتوجه شدم چقدر با »برای مثال، مرتبط کنید. 
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آنطور که »یا « امروز حسابی تمرکز کردی! – شد تا تکمیلدرگیر بودی 

 «بود. بسیاری همدردی و مهربانی ۀدهند برادرت را دلداری دادی نشان

 امکان بدانند کدام نقاط قوت دقیقاًاضح برخورد کرده تا وروشن 

در تر باشد،  شاید برای بعضی افراد راحت. کند فراهم می را موفقیتشان

دیگران نیاز به تمرین دارند. هرگونه استفاده از نقاط قوت از کوچک  حالیکه

 یکجادانم آرام نشستن در  می» گرفته تا بزرگ را تحسین کنید. برای مثال،

برایت دشوار است، اما متوجه شدم چطور تمام تلاش خودت را کردی تا در 

 «عالیه ادامه بده! –طول داستان متمرکز باشی 

کمک یت لدر حین فعا قوتشانبه نقاط  مداوم تأکید در طول زمان،

هایی تبدیل به عادت همیشگی شود. گفتگوی درونی  کرده چنین مهارت

توانم  من می» تبدیل شده مثل تأکیدیها از شک و تردید به جملات  آن

دانند که از آنچه برای موفق  میها این موضوع را  آن« این کار را انجام دهم!

ها را تبدیل به کسی که هستند  شدن از طریق ترکیب استعدادهایی که آن

 کند لازم بوده برخوردار هستند. می

 تعیین اهداف قابل دستیابی

قابل دستیابی به ایجاد  حال درعینو  برانگیز چالشتعیین اهداف 

کند. وقتی اهداف دور از دسترس احساس  ها کمک می آوری در بچه تاب

هستند. پرداختن به چنین مقاصد  یتلاش و پشتکار متمرکز مستلزم، وندش

 آموزد. ناپذیر را می کلات اجتنابمقابله و غلبه بر مش ها بچههدفمندی به 
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های در حال رشد هر بچه توجه  اناییبه نیازها و تو در تعیین اهداف،

 اعثپذیری، تعیین اهداف ب و انعطاف با تعادل درست ساختار، انگیزه. کنید

های قابل  یاد گرفته ریسک ها بچه. شود های ارزشمندی می آموزش مهارت

و در  ارزش قائل شده قدم به قدمدستاوردهای  برایمدیریتی انجام داده، 

اهداف قابل   تر، آوری ایجاد کنند. از همه مهم تابها در خود  مواجه با چالش

ها حس توانمندی نسبت به رشد خود و باور به استعدادهای  دستیابی به بچه

 دهد. نامحدودشان را می

های  بر مبنای علایق و توانایی شانفرزندتان در انتخاب اهدافبا 

ها بپرسید دوست دارند چه چیزی را  از آن. دکنی همکاری شانفرد منحصربه

های خاص مثل  یاد گرفته یا چه کاری را به انجام برسانند، از مهارت

تر مثل عملکرد خوب  گرفته تا دستاوردهای گسترده سواری دوچرخه

و انگیزه  معنای، گیرند شکل میها  بچهکمک به واسطۀ  تحصیلی. اهدافی که

 وجود خواهد داشت. ها آن ورایبیشتری در 

 اهداف را با سطح رشد فعلی فرزندتان هماهنگ کنیدعلاوه بر این، 

ها یک چالش را به نمایش گذاشته ولی احساس کرده که از پس  بنابراین آن

آیند. اهدافی که از بیرون دست نیافتنی به نظر رسیده موجب  برمی آن

تر را محقق کنند،  شود. هنگامی که آنان اهداف کوچک می ها بچهناامیدی 

توانید به تدریج سطح اهداف را بالا ببرید. گاهی در صورت لزوم اهداف را  می

 ها تواناییسطح استفاده از تمام مهارت،  تا دوباره ارزیابی کرده و تغییر دهید

 و یا هوش مستمر و مطلوب را در اختیارتان بگذارد.





 فعالی محیط سازگار با اختلال بیشچهارم: فصل 

 

و  نیاز به خاک مناسب، نور خورشید برای رشد کردن همانطور که گیاه

در مورد کودکان  ؛ وآب دارد، فرزند شما هم به محیطی مناسب نیاز دارد

محیط تر از  فعالی، این محیط شاید مقداری متفاوت دارای اختلال بیش

 دیگر کودکان باشد. معمول در مورد

یافته برای افراد دارای  سازمان های اولین موضوع در این فصل محیط

فعالی است. علاوه بر این، این فصل به موضوع نیازهای حسی  اختلال بیش

و  موضوعاین  مفهومخواهد پرداخت. این فصل به بررسی فرزندتان  موردنیاز

 محیط فرزندتان خواهد پرداخت. در آنچگونگی گنجاندن 

عیب و  بی»ایجاد محیطی دربارۀ اما به یاد داشته باشید، این مسئله 

و دارای درک ایجاد  شما محیطی حامی، سازگارنیست. در عوض، « نقص

 برطرف کند.کرده که نیازهای ویژه فرزندتان را 

 های سازمان یافته محیط

ایجاد فضایی  در رابطه بافعالی  ایجاد محیطی سازگار با اختلال بیش

شخصی برای فرزندتان است. لازم نیست چنین محیطی از لحاظ 

دهند.  هایی که در مجلات نشان می خوشایند باشد مثل آن شناختی زیبایی

حس خوشایندی  دارای تا محیطی آرام و راحت که نیددر عوض، تلاش ک

 را ایجاد کنید. ودهفرزندتان ب رایب
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دارای طراحی خوب و مناسبی بوده  که ، اتاقیسنجیدهریزی  با برنامه

 تمرکز کمک به فرزندتان در مورد منجر به ای ملاحظه قابلتواند به طور  می

. برخی شود میشان بر اطراف ها آنو حس تسلط بیشتر  ، منظم ماندنکردن

به شما برای ایجاد چنین فضای امنی کمک کرده که در ادامه ها  تکنیک

 ذکر شده است.

 کردن مرتب

دهنده  تواند نشان به هم ریختگی و شلوغی، از جهات بسیاری، می

فعالی، فضایی  اختلال بیش با ای بچهدر مورد  خصوصاًآشفتگی ذهنی باشد. 

منحرف سویی  را به هرشان تواند توجه پرتی می شلوغ و پر از عوامل حواس

پرتی را  ها چنین عوامل حواس سازی و سازماندهی فضای آن . سادهکند

 کند. ها کمک می کاهش داده و برای تمرکز بهتر به آن

 آنبه  کننده سرگرم، به عنوان فعالیتی مشغول مرتب کردن شدیدوقتی 

. این فعالیت مشارکت دارید آندر نگاه کرده که شما و فرزندتان با یکدیگر 

مشترک نه تنها زمان کافی برای در کنار هم بودن به شما داده بلکه 

های سازمانی محسوب  مهارتدادن همچنین فرصتی عالی برای آموزش 

ها حس تسلط  به آندهی به فضایشان  داشتن در شکل نقشبعلاوه، شود.  می

 باشد. دهنده انگیزهالعاده برایشان  تواند فوق داده که می

 نکاتی برای مرتب کردن:

 مختلف در برای فعالیت های مشخصی  مکانها.  مشخص کردن مکان

ای راحت و  . برای مثال، میزی مرتب برای تکالیف، گوشهنظر بگیرید
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و زمینی بزرگ برای بازی کردن. برخورداری از  دنج برای مطالعه

ار تواند به فرزندتان کمک کرده تا کار مورد انتظ های مجزا می مکان

 کار متمرکز بماند. آندر هر مکان را بداند و روی 

  ساده مثل  نگهدارندهخرید وسایل . وسایل نگهدارندهاستفاده از

را به طور دقیقی  این وسایلها.  و جعبه ها قفسههای زباله،  سطل

و  به فرزندتان کمک کرده جای هر چیزی را بداندگذاری کرده تا  نام

را برایشان  ها فضاهای مرتبط با آنمرتب نگه داشتن مسئله این 

 کند. تر می آسان

 های منظمی برای نظافت مشخص کنید.  زمانهای منظم.  نظافت

دقیقه پایانی در هر روز یا یک بار در هفته برای  ۳۴تواند  این امر می

 باشد. تر مدتی طولانی

 آسودگی

 احساس راحتی و آسودگی بوده تا جذاب بودن یک محیط مستلزم

را پرت کند به  حواسشانهای فیزیکی که  فرزندتان بدون مزاحمت

شرایط کاری راحت و دلپذیر مثل یک  در نظر گرفتن. کارهایشان بپردازند

به سزایی داشته باشد.  تأثیرتواند  با ارتفاع مناسب میی یا میزمجهز صندلی 

حین فرزندتان در  نیک بالشت نرم به منظور تکیه داداستفاده از همچنین 

روی نشستن و تمرکز  ها را ترغیب به آن که مطالعه یا یک قالیچه کوچک

 کارشان کند را در نظر بگیرید.
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 نکاتی برای ایجاد فضایی آرام:

  وقتی اثاثیه اتاق را انتخاب امتحان کنید. اتاق اثاثیه را در محیط

را امتحان  آنکردید، در صورت امکان، ابتدا اجازه دهید فرزندتان 

دانند  میاست که  یها همان کند. صندلی یا میز مناسب برای آن

 .تر است برایشان راحت

 برای یمتعدد های گزینهبرای نشستن.  ی قابل تغییرها گزینه 

فعالی  دارای اختلال بیش های بچهنشستن در نظر بگیرید. برخی 

 ها کمک هایی برای تمرکز کردن به آن که چنین حرکتفهمند  می

های محرک  های یوگا یا صندلی کند، بنابراین مواردی مانند توپ می

 های خوبی باشد. تواند گزینه می

 .اجازه بدهید اختصاص دهیدها  آن بهرا هایی فضا اختصاصی کردن .

 خواهند آنطور که می یا انتخاب کرده وسایل دکوری تعدادی

 پایبندیمیزشان را قرار دهند. این حس مالکیت احساس راحتی و 

 دهد. می ها به آن بیشتری

 روشنایی

مکانی با نور روشن برای تکالیف به فرزندتان این اطمینان را داده که 

شاید مطالعه در  در حالیکه، نیستهایشان  به چشم به فشار آوردننیازی 

العاده  تر عالی باشد. همچنین نور طبیعی فوق ای دنج با نوری ملایم گوشه

 .ترتیب دهیدرا در نزدیکی پنجره  کاری، بنابراین فضای استسودمند 
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تنظیم همچنین روشنایی ساعت داخلی بدن یا ساعت بیولوژیک را 

. استفعالی نامنظم  های دارای اختلال بیش اغلب در بچه احتمالاًکه  کند می

  تواند به کنترل این نظم، تعادل درست بین روشنایی طبیعی و مصنوعی می

 الگوهای بیداری کمک کند.و  خواب بهتر

 های مربوط به روشنایی برای امتحان کردن: دیگر تکنیک

  فضای کاری فرزندتان را در کنار  حداکثر رساندن نور طبیعی.به

هایی با بیشترین نور طبیعی قرار داده، اما مراقب عوامل  پنجره

 ها باشید. پرتی احتمالی از سمت پنجره حواس

 .بر استفاده از نور قابل تنظیم را در نظر گرفته تا  نور قابل تنظیم

 را تنظیم کنید. آنزمان روز یا کارتان  اساس

 توانند روی رفتار و تمرکز  ها می برخی رنگ ها. امتحان کردن رنگ

های سرد مثل آبی یا سبز  بگذارند. به طور کلی، رنگ تأثیر

تواند باعث  های گرم مثل زرد می دهنده بوده، در حالیکه رنگ آرامش

 خلاقیت شود.

 اتاق یا محوطه

کردن  حرکتفعالی اغلب نیازی درونی برای  های دارای اختلال بیش بچه

ای  العاده ع فوقتواند منب دارند. اگر این انرژی به طور صحیح هدایت شود، می

آزادانه و بدون ایجاد بتواند هایی معین که فرزندتان  باشد. ایجاد مکان

های کوچک یوگا  تشک. قرار دهید مدنظررده را حرکت ک آندر مزاحمت 
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های کوتاه و  های پرشی کوچک به منظور پرش ها یا تشک برای کشش

 .بخش را برایشان در اتاق قرار دهید انرژی

مدیریت سطح انرژی نیست؛ بلکه دربارۀ در نظر گرفتن حرکت تنها 

در  آنپذیرفتن نیاز فرزندتان مبنی بر فعالیت فیزیکی و گنجاندن دربارۀ 

را بهبود داده، تمرکز  وخو خلقتواند  های منظم می است. حرکت محیطشان

مهمی و این امر را تبدیل به جنبه  و یادگیری را افزایش داده را بهتر کرده

 فعالی کند. از فضای سازگار با اختلال بیش

 راهکارهایی برای کمک کردن به حرکت:

  .مطمئن شده که فرزندتان دسترسی آسانی فضای باز در دسترس

. اگر حیاط دارید برپا کردن یک زمین بازی کوچک بازداردبه فضای 

 ساکن آپارتمان اگر تواند عالی باشد. یا نصب یک حلقه بسکتبال می

پارک نزدیکی پیدا کرده تا فرزندتان بتواند به  که نید، سعی کبوده

 .به دویدن و بازی کردن بپردازدطور منظم 

  .استفاده از وسایلی که امکان حرکت را فراهم کرده در وسایل فعال

 .اضطرابهای ضد  بازی نظر بگیرید، مثل میزهای ایستاده یا اسباب

  را  وجوش جنباستفاده از وسایلی که امکان . قابل تغییراثاثیه

را در نظر بگیرید. برای  کند مییا حتی وادار به حرکت فراهم کرده 

به تواند  بنابراین فرزندتان می قابل تنظیم بودهمثال، میز ایستاده 

ای  های گهواره نوبت در حالت نشسته و ایستاده قرار بگیرد. صندلی

 می را برایشان فراهم کند.تواند حرکت آرا ها هم می یا تاب
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 میزان صدا

ای متفاوت است؛ برخی شاید نیازمند سکوت مطلق برای تمرکز  هر بچه

بخش بهتر کار  با صداهای آرامش احتمالاًدیگران  در حالیکهدن بوده، رک

را امتحان کرده تا میزان صداهای متفاوت و نیز انواع صداها کنند.  می

تواند صدای  این صداها می فرزندتان شوید.ترین حالت برای  متوجه مناسب

های  یا نت  آرام و ممتد یک پنکه، صدای غلغل آرام آکواریوم ماهی،

 کلام باشد. آهنگی بی بخش آرامش

مقصود این است تا محیط صوتی پیدا کرده که به جای مختل کردن 

ها کمک کنند. به یاد داشته باشید، آنچه بیشترین  تمرکز فرزندتان به آن

. نکته مهم نداشته باشدشاید برای دیگری  داردکارکرد را برای یک کودک 

 و پیدا کردن تعادلی مناسب برای فرزندتان است. داشتن صبر، تجربه

 هایی برای اطمینان از سکوت: تکنیک

 کرده و  بررسیتان را  خانهپرتی.  به حداقل رساندن عوامل حواس

توان کنترل کرد را شناسایی کنید. این موارد  منابع صدایی که می

تواند میزان صدای تلویزیون، لوازم خانه، یا حتی گفتگوهایی با  می

تواند به  میپرتی  صدای بلند باشد. به حداقل رساندن عوامل حواس

 تر کمک کند. تر و ساکت ایجاد محیطی آرام

  .استفاده از کنترل نباشند صداها قابلاگر ایجاد دیوار صوتی ،

فرض کنید در خیابانی شلوغ  –دیوارهای صوتی را مدنظر قرار دهید 

هایی پر از  فرش، قفسههای ضخیم،  کنید. استفاده از پرده زندگی می
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رساندن صداهای محیط بیرون کمک کتاب به کاهش و به حداقل 

 کند. می

 های دارای  هچبرای برخی ب .5مدنظر قرار دادن دستگاه نویز سفید

تواند  بینی می فعالی صداهای ممتد و قابل پیش اختلال بیش

تواند  بخش باشد. یک دستگاه نویز سفید یا یک پنکه می آرامش

که به جلوگیری از صداهای صدای آرام و پایداری ایجاد کرده 

 کند. حواس کمک می کنندۀ پرتبینی و  غیرقابل پیش

 فعالی دارای اختلال بیش های بچهنیازهای حسی 

اغلب به   فعالی، دارای اختلال بیش بچهشاید، در مسیر تربیت یک 

و  چیستند دقیقاًاما این نیازهای حسی ؛ خوریدببر« نیازهای حسی»عبارت 

فعالی مهم  نیازها اینقدر در رابطه با محیط سازگار با اختلال بیش اینچرا 

 هستند؟

فعالی فقط روی توانایی کودک مبنی بر  برخورداری از اختلال بیش

تواند روی  گذارد. این امر همچنین می تمرکز کردن و یکجا نشستن اثر نمی

 بگذارد. برخی تأثیر حواسشاناز طریق  پیرامونتجربه جهان  چگونگی

، صداهای اشندفعالی شاید بسیار حساس ب دارای اختلال بیش های بچه

 آور خارشهای لباس را بسیار زبر و  خاصی را آزاردهنده، یا برچسب

، میل اشندکمتر از حد معمول حساس ب ها بچه . شاید دیگرتشخیص دهند

                                                           
ای از صداها است که شدت یکسانی در محدوده شنیداری دارند و صدایی  از نظر صوتی، این نویز مجموعه ۳

به حذف کنند. این نویز برای بهبود کیفیت خواب  یکنواخت را برای پوشاندن امواج صوتی بلند ایجاد می

 کند. صداهای دیگر کمک می
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صدای زیاد کردن شدید به تجارب حسی سخت مثل پریدن از تاب یا 

 موسیقی.

بینایی، شنوایی، لامسه، پنج حس متداول و شناخته شده وجود دارد: 

حواس کمتر شناخته شده هم بسیار مهم  حال بااین. و بویایی چشایی

های  بچه. 2آگاهی( حس عمقی )تنو  5حس تعادل )تعادل و حرکت(هستند: 

این  ۀیا هم هرکدامفعالی شاید نیازهای مرتبط با  دارای اختلال بیش

ها را داشته باشند. با پرداختن به رفتارها و تمایلات فرزندتان،  حواس

 د.یکنشان د شروع به درک مشخصات حسییتوان می

 فعالی ایجاد محیط حسی سازگار با اختلال بیش

توانید مدنظر قرار  در اینجا تعدادی راهکار حسی وجود داشته که می

 دهید:

 بینایینیازهای 

های خنثی مدنظر قرار دهید.  را با رنگ ییگرا سادهپذیرفتن رویکرد 

 تر جذابتواند فضا را  یا رنگ شخصی نیز می وسایل دکوریهرچند، مقداری 

تواند  می نیز های تصویری یا نوشتاری تدیداری با فعالی ۀکند. یک برنام

 بینی فراهم کند. ساختار و قابلیت پیش

 نیازهای شنیداری

تر ایجاد کنید، اما  تر اشاره کردیم، محیطی ساکت همانطور که پیش

بخش بوده را نیز مدنظر قرار دهید.  صداهایی که برای فرزندتان آرامش

                                                           
1 Vestibular sense (balance and movement) 
2 Proprioceptive sense (body awareness) 
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نویز سفید یا موسیقی ملایم واکنش  های دستگاهها نسبت به  برخی بچه

دهند. شاید دیگران در طول کارهای مشخصی به سکوت  خوبی نشان می

 داشته باشند. مطلق نیاز

 نیازهای لمسی

ها را در محیط اطراف فرزندتان مدنظر قرار دهید.  استفاده از انواع پارچه

، پذیر ، رومیزی نرم و خنک، یا یک توپ ضد استرس انعطافپرزدارفرش 

های لمسی مهمی فراهم کنند. اگر فرزندتان  توانند ورودی ها می این ۀهم

هایی نرم  ها خاصی را آزاردهنده دانسته، در صورت امکان لباس لباس ۀپارچ

 و بدون برچسب برایشان انتخاب کنید.

 نیازهای چشایی و بویایی

هرگونه تمایلات فرزندتان در رابطه با غذاها و بوها را مورد توجه قرار 

 در حالیکهها و بوهای تند باشند،  ها به دنبال طعم دهید. شاید برخی بچه

تر هستند. احترام  بینی راحت های حسی ملایم و قابل پیش دیگران با ورودی

 شود. محیطی با آرامش بیشتر می منجر بهگذاشتن به چنین تمایلاتی 

 نیازهای تعادلی و عمقی

تواند به برآورده کردن  میکردن برای حرکت هایی  فراهم کردن فرصت

های  واند مانند زمانت نیازهای تعادلی و عمقی کمک کند. این امر می

ای برای حرکت  های فیزیکی، یک صندلی گهواره استراحتی برای فعالیت

باشد. اگر فرزندتان از چرخیدن یا  ی شدیدآرام، یا پتویی سنگین برای فشار
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تان  در خانهتواند  یک تشک فنری یا تاب می قرار دادنبرد،  پریدن لذت می

 عالی باشد.

 حسی توانمندی از طریق راهکارهای

ها  به حداقل رساندن چالشدربارۀ درک نیازهای حسی فرزندتان تنها 

هاست. برای مثال، اگر فرزندتان  نبوده بلکه مربوط به توانمند کردن آن

در  گزینی خلوتنسبت به صدا خیلی حساس است، استفاده از هدفون یا 

 نندهک کمکبسیار  برایشان تواند مییاد داده که ها  به آنرا مکانی ساکت 

ها  باشد. وقتی فرزندتان تمایل زیادی برای حرکت دارد، مشغول کردن آن

تواند این نیاز را به طور مثبتی هدایت  های ورزشی یا رقص می در فعالیت

 کند.

به یاد داشته باشید، درک نیازهای حسی فرزندتان یک مسیر است و نه 

ست خوش یک مقصد. همانطور که فرزندتان رشد کرده و نیازهایشان د

آماده  متناسب با نیازهایشان تغییرات شد برای تطبیق و تغییر راهکارهایتان

نیازهای حسی  نسبت به آنفرزندتان در  تامحیطی ایجاد کرده باشید. 

 شان احساس درک شدن و حمایت شدن کنند.فرد منحصربه

 تعیین قوانین و انتظارات مشخص

 تأثیررشد کودک روی مثل فضاهای فیزیکی، های رفتاری  حوزه

های این حوزه  . قوانین و انتظارات مشخص به عنوان چارچوبگذارند می

انتظارات از خودشان را کنند. این موارد به کودک کمک کرده تا  عمل می

دهد.  بینی را ارتقا می و امنیت و قابلیت پیش ، سازگاری فراهم کردهفهمیده
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فعالی  برای کودکان دارای اختلال بیش خصوصاًتواند  هایی می چنین جنبه

و  توجهی با تکانشگری، بی احتمالاًسودمند باشد، همان کسانی که 

 روند. فعالی کلنجار می بیش

؛ به قوانین و انتظارات به عنوان راهنمایی برای رفتار فرزندتان فکر کنید

و تردید و  مشخص کردهمانند خطوط روی جاده، قوانین مسیر را 

هایی  ها و نگرانی دهد. این امر به رفع برخی اضطراب ا کاهش میسردرگمی ر

کند. برای  فعالی احساس کرده کمک می دارای اختلال بیش های بچهکه 

به روشنی آنچه باید انجام « اول تکالیف، بعد تلویزیون»مثال، قانونی مثل 

 کند. مشخص میشود را 

 تعیین محدوده قوانین

 –ها  هنگام تعیین اهداف، مطمئن شده که آن

  .یک قانون باید تا حد امکان مشخص باشد. برای مثال، به مشخص

وقتی در خانه هستید »توانید بگویید  می« خوب باش»جای گفتن 

 .«تان استفاده کنید از صدای درونی

 .باشندساده و قابل درک  یبه یاد داشته باشید چنین قوانین ساده .

یا پایبندی  خاطر سپردنفعالی به  دارای اختلال بیش های بچهشاید 

 باشد راهای زیاد  خیلی پیچیده یا دارای قسمتکه  انونیبه ق

ها  که از آن یفهم انتظارات تااین است  مقصود. دانندبرانگیز ب چالش

 ساده کنید.برایشان  حد امکان تا وجود داشته را
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 .توانید  مشهود بوده که میرفتارهای دربارۀ قوانین باید  ملموس

یک « باش مؤدب»تواند کنترل کند. به جای  و فرزندتان می ببینید

کند،  وقتی کسی صحبت می»تواند این باشد  می تر قابل فهمقانون 

 «باش. تپیش از شروع به صحبت منتظر نوبت خود

 صرفاًاما ؛ زمانی را صرف توضیح چنین قوانینی برای فرزندتان کنید

ها کمک کرده تا دلیل ضرورت رعایت  به آنبلکه ها نگویید؛  قوانین را به آن

 را بفهمند. این قوانین

 روشن کردن انتظارات

در را  نباید انجام نشود آنچهکه باید انجام شده یا « کاری آن»قوانین 

را تعیین  این کارها« انجام ۀنحو». در ضمن، انتظارات گذارد اختیارتان می

با  را های ویژه برخورد فرزندتان در موقعیت ۀکنند. چنین انتظاراتی نحو می

کند. برای مثال، انتظار  پذیری تعیین می و مسئولیت بر رفتار، تلاش تأکید

ات  پشتی ه، کولیوقتی از مدرسه به خانه آمد»این چنین باشد، تواند  می

 ۀاین مسئله نحو.« شته باشدروی میز قرار دا تکالیفتو  باید خالی شده

 را آنبرای تلاش لازم میزان کرده و همچنین  تعیینرا  فرزندتانرفتار 

 کند. مشخص می

قرار  مدنظرهای فرزندتان را  در حین تعیین انتظارات، سن و توانایی

ناامیدی و  منجر بهتواند  دهید. اگر معیارها خیلی سطح بالا تعیین شوند، می

در سطح پایین ممکن نیست  آنتعیین  در حالیکهکفایتی شود،  حس بی

 های کافی به منظور برانگیختن رشد و پیشرفت را فراهم کند. چالش
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 پشتکار و مشارکت در قوانین و انتظارات

 سردرگمی شده منجر بهتواند  تغییر مداوم و اجرای متناقض قوانین می

کند. اگر قانونی وضع  تر می و تبعیت فرزندتان از چنین قوانینی را سخت

 عمل شود. آنشود، باید به طور مداوم به 

 ها بچههمچنین فرزندتان را در این فرآیند دخیل کنید. احتمال تبعیت 

بیشتر است. انجام چنین اند  نقش داشته آناز قوانینی که خودشان در ایجاد 

 .را بهتر بفهمندقوانین  کمک کرده تاترل داده و ها حس کن کاری به آن

 ها اهمیت نتایج و پاداش

تبعیت از  پاداشو  شکنی قانونهنگام تعیین اهداف، همچنین عواقب 

 روشن کنید.برایشان را  قوانین

هایش را  بازی برای مثال، بگذارید فرزندتان بداند در صورتی که اسباب

ها بازی کنند. این  تواند روز بعد با آن نمیبعد از بازی کردن مرتب نکند، 

نبوده اما آموزنده با این قانون مرتبط بوده، زیاد تنبیهی  مستقیماًکه  پیامد

 دهد. است، به فرزندتان پیامد طبیعی مرتب نکردن را نشان می

دهد. به یاد داشته  ها برای تبعیت از قوانین به فرزندتان انگیزه می پاداش

 ۳۴نباید غیرمعقول باشند. یک کلمه ساده تشکرآمیز،  ها باشید، پاداش

انتخاب  ختیاری مبنی بربرای بازی کردن، یا داشتن ا یدقیقه زمان اضاف

د. وقتی فرزندتان نباش تأثیرگذاریهای  تواند پاداش فیلم خانوادگی می

که چنین  ها اطمینان داده کند، به آن میرا رعایت  یقوانینچنین 

 .کنید اعمال می هایی را به طور مداوم پاداش
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روزانه و ثبات قدم به فرزندتان کمک کرده تا از پس  ۀداشتن یک برنام

روزانه است.  ۀزندگی روزانه بربیاید. این فصل شامل مزایای ایجاد یک برنام

های روزانه  راهکارهای کاربردی برای کمک به ایجاد و حفظ برنامه  بعلاوه،

 در میان خواهد گذاشت.

پیش کنیم،  می گیزندبینی  که در دنیایی غیرقابل پیش آنجاییاز اما 

، این فصل نیز پیرامون برنامه با مشکلاتی همراه است رفتن طبق

، قصد ما حال بااینبحث خواهد کرد. های روزانه  پذیری در برنامه انعطاف

ای  ایجاد یک ساختار سختگیرانه و غیرقابل انعطاف نیست بلکه ایجاد برنامه

های زندگی از  ناپذیری بینی پیشمنعطف و پویاست که در عین سازگاری با 

 کند. پیشرفت فرزندتان حمایت می

 ثابت ۀهای روزان مزایای برنامه

کند.  ها و ساختارهای پایدار روزانه به شکوفایی فرزندتان کمک می برنامه

هایی که  به بچه تاشده کنترل  و بینی پذیری ثبات، پیشباعث حس  امراین 

های عملکرد اجرایی مانند سازماندهی و تمرکز کلنجار رفته کمک  با چالش

 اما در طول زمان،؛ پایبندی به یک برنامه دشوار باشدشاید . در ابتدا، کند

برای کاهش اضطراب و بهبود تمرکز  ضروریتبدیل به ابزاری  این مسئله

 شود. می
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 شامل موارد زیر است: ثابت ۀبرخی دیگر از مزایای یک برنام

 های سالم ایجاد عادت

دارای  های بچههای سالم را در  ه عادتهر روز معینهای  پیروی از برنامه

های بیداری و خواب  دهد. برای مثال، ساعت فعالی ارتقا می اختلال بیش

که مرتبط با بهبود  کردهها فراهم  برای بچهرا ، میزان خواب کافی ثابت

 .تمرکز و رفتارهاست

و آماده  های غذایی، انجام تکالیف ها، خورد وعده مسواک زدن دندان

و  را داشته آنانتظار  دکارهای مهمی بوده که بای ۀشدن برای خواب، هم

 مهمی اینهای  های روزانه به چنین فعالیت د. برنامهنباش آماده آنبرای 

داده تا تبدیل به رفتارهایی ذاتی و خودکار شوند. بر این اساس،  امکان

های روزانه تبدیل به عادت  کارهای خود مراقبتی مهم به جای درگیری

 شوند. می

 وری افزایش تمرکز و بهره

کار و مدیریت  تمرکز رویفعالی اغلب برای  های دارای اختلال بیش بچه

های روزانه ساختارهایی فراهم کرده که  روند. برنامه کلنجار می زمانشان مؤثر

 ، روزانهها هایی در نظر گرفته شود. وقتی فعالیت تواند برای چنین چالش می

ها دیگر نباید برای پی بردن به اینکه باید چه  ثابتی انجام شوند، بچه طوربه 

 .مصرف کنندکاری را انجام دهند انرژی ذهنی زیادی 

 پیرامونشده  اتلافپرتی و زمان  عوامل حواسباعث کاهش  راماین 

دهد.  کاهش می اینکه بعد به چه کاری بپردازندگیری برای  تصمیم
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ی کارهای مورد رود نتوان معین می ۀهای روزان ها با برنامه همچنین، بچه

های  های روزانه با اختصاص زمان بنابراین، برنامه؛ انتظار تمرکز کنند

و غیره، باعث ارتقا سازماندهی  بازی، کارهای روزمره  تکالیف،مشخص برای 

 ببرند.شان ها کمک کرده تا بیشترین بهره را از زمان و انرژی شده و به بچه

 ت صبحگاهی و شبانگاهیلاکاهش اختلا

ها با فرزندان  های خواب شبانه، زمان اوج آشوب خانواده ها و زمان صبح

صبح تبدیل به   دون ساختاربندی،فعالی است. ب دارای اختلال بیش

  های گم شده، های دقیقه نودی پیرامون تکالیف فراموش شده، کفش بحران

های صبحگاهی  برنامه عمالشود. ا و میان وعده آماده نشده می پشتی کوله

های بهداشتی رهای بیداری معین، فهرست مربوط به کا زمان ه همراهثابت ب

های  صبح منجر بهه از شب قبل پشتی آماده شد و کوله و نظافتی

 شود. خوشایندتر و با آشفتگی کمتر می

ها لازم  های شبانه دقیق برای اطمینان از خواب کافی بچه برنامه  بعلاوه،

 همراه شودفعالی  که اگر سایر اختلالات رفتاری با اختلال بیش است

 پیش از خواب تعیینبرانگیز باشد.  ای چالش تواند به صورت ویژه می

های وقت  به جلوگیری از درگیری ی ثابت به منظور تمدد اعصابهای برنامه

 کند. خواب کمک می

 بینی پذیری ایجاد آسایش از طریق پیش

فعالی این امکان  های دارای اختلال بیش های روزانه به بچه ساختار برنامه

ی ها را داده تا به خودشان نظم دهند. به جای تذکرات مداوم والدین، برنامه
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شود. در طول زمان،  هایی به منظور سازماندهی می رایج تبدیل به کمک

شود.  بخش می عادی و حتی آرامش، های ساختاربندی شده پیروی از برنامه

دارای اختلال  های بچه باعث هدایت بینی قابل پیش یها وقتی برنامه

نسبت به خود  اطمینان خاطرها با  آن شود، میفعالی را در طول هر روز  بیش

کارهای مورد انتظار دربارۀ ها  ئله به آنکنند. این مس احساس کنترل می

ای موجب تحریک  دهد. این امر تا زمانی که هیچ عمل غیرمنتظره ایده می

 شود. باعث کاهش نگرانی می دهها نش علائم آن

 بهبود همکاری و تبعیت از قانون

ردی برای درگیری تبدیل به های ثابت به جای موا به مرور زمان، برنامه

شود. وقتی  فعالی می دارای اختلال بیش های بچهقوانین پذیرفته شده برای 

ها یاد گرفته به جای مقاومت،  ، بچهانجام شوندها به طور منظم  فعالیت

همکاری کنند. برای مثال، اگر زمان انجام تکالیف هر روز بعد از بازگشت از 

آماده  آنخود را برای و را کشیده  آنانتظار  ها به مرور بچهمدرسه باشد، 

 .کنند می

 تقویت روابط خانوادگی

تر  ها به هم نزدیک ثابت خانواده ۀهای روزان برنامه به کارگیریاز طریق 

و به  تعیین کرده ها بچهمتناسب با سن  یهای شوند. وقتی والدین برنامه می

 یقوانین خانوادگی معینچنین ها یاد گرفته به  ند بچهنها را اجرا ک آرامی آن

ها  ها متکی باشند. اجرای بدون مشکل برنامه کرده و به آن اعتماد
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توانند  دهنده این است که والدین کنترل اوضاع را به دست داشته و می نشان

 ها حساب کنند. ها روی این برنامه برای برطرف کردن نیازهای اساسی بچه

 های روزانه راهکارهایی برای برنامه

تعیین یک سری کارها به منظور تبعیت دربارۀ روزانه فقط  ۀیک برنام

 یایجاد جدول زمانی دقیقدربارۀ  صرفاً همینطورها نیست.  فرزندتان از آن

دربارۀ تبعیت کرده نیست. در عوض، این امر  آناز  مو موبهکه فرزندتان باید 

روز فرزندتان نظم داده،  به ست کهیی اها مند فعالیت توالی نظامایجاد 

 .دهد  میو شک و تردید را کاهش  بینی را فراهم کرده قابلیت پیش

ی است که ها از زمان روزانه شامل فعالیت ۀیک برنام  به طور معمول،

مدرسه گرفته تا  های ساعتو سپری کردن  فرزندتان از خواب بیدار شده

شود. این کارها عبارت از امور بهداشتی و  پیش از خواب می تمدد اعصاب

و   غذایی، تکالیف مدرسه، زمان بازی، های اوقات مربوط به وعده  نظافتی،

 های شخصی و خانوادگی است. دیگر مسئولیت

پردازید، در  میشان در برنامهاین کارها  نشهرچند، در حالیکه به چی

تمایلات فرزندتان را فراموش نکنید. و  فرد منحصربهنظر گرفتن نیازهای 

هنگام صبح سرحال و پرانرژی نباشد،  ها صبحاگر فرزندتان   برای مثال،

که مستلزم تمرکز زیاد بوده ی های مهم ریزی برای کارها و فعالیت برنامه

روال  این برنامه را با  کارایی خوبی نداشته باشد. در عوض، ممکن است

را قابل  آن ،روزانه ۀچنین انطباقی در برنام ها هماهنگ کنید. طبیعی آن
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کاهد و به انگیزه کلی  بر دوش فرزندتان می آنتر کرده و از فشار  دستیابی

 شود. ای منجر می ها برای پایبندی به چنین برنامه آن

 ها نکاتی در هنگام ایجاد و اجرای برنامه

 حفظتوانید برای ایجاد و  در ادامه راهکارهایی آورده شده که می

برنامه و  آنها بهره ببرید. با چنین راهکارهای در دسترسی،  ها از آن برنامه

 کنید. و پیشرفت آماده می یادگیری، رشدفرزندتان را برای 

 تر های کوچک به بخش آنتبدیل 

رویکرد این  مؤثرترینای بزرگ و پیچیده مواجه شدید،  وقتی با پروژه

تر و قابل مدیریت کنید. این راهکار  کوچککارهای به را تبدیل  آناست که 

شود، هنگام ایجاد برنامه برای فرزندتان  نامیده می« بندی قطعه»که اغلب 

 .کارایی خوبی داردفعالی بوده  که دارای اختلال بیش

صبح، زمان تری تقسیم کنید:  های وسیع برای شروع، روز را به بخش

های  قسمت، فعالیتبرای هر   . سپس،و شب مدرسه، بعد از مدرسه

تواند شامل کارهایی  قسمت صبح می  مخصوصی تعیین کنید. برای مثال،

و آماده  لباس پوشیدن، مسواک کردن، خوردن صبحانه  مثل بیدار شدن،

 شدن برای مدرسه باشد.

 خواب ثابت ۀبرنام

ها لازم است. خواب نامناسب  بچه ۀبرای هم باکیفیتخواب کافی و 

تمرکز و مدیریت و  فعالی را تشدید کرده تواند علائم اختلال بیش می
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بنابراین، ایجاد زمان خواب ثابت در ؛ کند میاحساسات را برایشان دشوارتر 

 فرزندتان لازم است. ۀروزان ۀبرنام

به خواب رفته و بیدار  ثابتیزمان مطمئن شده فرزندتان هر روز 

ها کمک  مندی به ساعت بدن آن ها. این قاعده حتی در آخر هفته  شود، می

یک ساعت شان را ۀ خواببرنامثابتی ایجاد کند.  وبیداری خوابکرده تا روال 

ها  رده تا به ریلکس شدن آنخواب شروع ک برای پیش از زمان تعیین شده

دوش گرفتن، خواندن یک داستان، تواند شامل  . این برنامه میکمک کنید

برای زمان خواب  ۀکنند تداعیکه  ودهب ای دهنده های آرامش یا دیگر فعالیت

 .ذهن است

 های دیداری کمکابزارهای ایجاد 

های دارای  ابزارهای کمک دیداری امکانی عالی برای کمک به بچه

است. این شان های روزانه فعالی به منظور تبعیت از برنامه اختلال بیش

باشد از یک نموداری که با دست رسم  هر چیزیتواند  می یکمکابزارهای 

شده گرفته تا یک پوستر رنگی یا یک اپلیکیشن دیجیتال. هدف اصلی این 

را در اختیار فرزندتان  روزانه ۀبرناماز  رؤیتای مشخص و قابل  است تا نمونه

 رجوع کنند. آنقرار داده تا به سادگی به 

 محل همیشگیدیداری را در جایی قابل توجه که  کمکابزارهای این 

صبحگاهی  ۀجدول برنام  قرار دهید. برای مثال، فرزندتان بوده وآمد رفت

تواند روی آینده دستشویی یا در یخچال قرار بگیرد. همراه با کلمات،  می

تر، چراکه این  های کوچک برای بچه خصوصاً  تصاویری را هم ضمیمه کرده،

دیداری  ابزارهای کمککند.  تر می را ساده آنتر و فهم  ر برنامه را جذابام
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یادآوری کرده و به کاهش لزوم نظارت مداوم  فرزندتان رو را به کارهای پیش

 کند. والدین کمک می

 مدنظر قرار دادن زمان استراحت

درماندگی و  منجر بهتواند  هایی برای استراحت می کار مداوم بدون زمان

و اثربخشی کلی برنامه را کاهش دهد. گنجاندن  شده روانیفرسودگی 

و  تجدیدقوابرای تواند  یا اوقات فراغت می تمدد اعصابهایی برای  زمان

 به فرزندتان کمک کند. انرژیسطح  مؤثرترمدیریت 

تواند  به معنای بیکار بودن نیست. این زمان می لزوماًزمان استراحت 

روی کوتاه، گوش کردن به موسیقی، یا  ، پیادهکردنبازی برنامه  بیشامل 

شود. هدف این است که فرصتی برای  بافی روی تخت خواب می خیال

های روزانه فاصله گرفته و به تمدد اعصاب  فرزندتان فراهم کرده تا از برنامه

 بپردازد.

 بودنزمان فعال 

فرزندتان قرار دهید. ورزش  ۀروزان ۀهایی برای فعال بودن در برنام زمان

و  وخو خلقهای فیزیکی از طریق سوزاندن انرژی، بهبود  کردن و فعالیت

بر فعالی کمک کند.  تواند به مدیریت علائم اختلال بیش ارتقا تمرکز می

های متفاوتی  تواند شکل های فعال بودن می زمان، تمایلات فرزندتان اساس

تمرین   ن صبحگاهی در اطراف خانه،تواند دوید داشته باشد. این امر می

 شبانه باشد. سواری دوچرخهفوتبال عصرگاهی، یا یک 
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 راهکارهای تکالیف

معمولاً که  انجام تکالیف مستلزم تمرکز مستمر و یکجا نشستن است

اما ؛ برانگیز است فعالی بوده چالش که مبتلا به اختلال بیش هایی بچهبرای 

تر  های کوچک ، زمان انجام تکالیف را به بخشآنکردن برای قابل مدیریت 

. این ها بگنجانید بین این بخشهای کوتاه در  استراحت تقسیم کرده و

که به جلوگیری از  شود شناخنه می 5تکنیک پومودورورویکرد، به عنوان 

 کند. و حفظ تمرکز کمک می روانی ودگیفرس

کند. این محیط  بعلاوه، محیطی مطلوب برای انجام تکالیف ایجاد می

از خانه و عاری از هرگونه عوامل  پرنورای ساکت و  تواند گوشه می

، پیش از شروع کار کاهش اختلالات به منظورپرتی باشد. درنهایت،  حواس

 دارد.فرزندتان قرار در اختیار  م لازمازلو ۀهم اطمینان کسب کرده که

 کردن فرزندتان دخیل

کاری نیست که شما به تنهایی انجام دهید. فرزندتان  ۀتدوین یک برنام

هدف از داشتن یک برنامه و چگونگی دربارۀ را در این فرآیند دخیل کنید. 

 با او گفتگو کنید. ،به فرزندتان آنکمک کردن 

تان قرار  روزانه ۀاینکه چه کارهایی باید در برنامدربارۀ آزاد  یبا بحث

زمانی که برای را داده تا اختیار ها این  به آن  شروع کنید. سپس،  بگیرد،

تواند به  . این امر میانجام کارهای خاصی ترجیح داده را انتخاب کنند

قبل یا بعد از زمان  را تکالیفشان این باشد کهدربارۀ گیری  معنای تصمیم

پذیری تعادل برقرار  مندی و انعطاف . بین نظامانجام دهند بودنشان فعال

                                                           
1 Pomodoro Technique 
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یک عضو  صرفاًکرده تا فرزندتان احساس کند در این فرآیند نقشی داشته و 

 منفعل نیست.

 های منظم بررسی

ها را بازبینی  نیازهای متغیر و بازخوردهای فرزندتان، برنامه بر اساس

ها،  فعالیتشود،  همانطور که فرزندتان بزرگ میکرده و تغییر دهید. 

دچار تحولاتی  احتمالاًنیز شان فعالی و حتی علائم اختلال بیش ها مسئولیت

 این اساس اصلاح شود. هایشان نیز باید بر که یعنی برنامه شود می

پیرامون آنچه برای فرزندتان به منظور گفتگو هایی  چنین بررسیاز 

ها بپرسید که آیا  . از آناستفاده کنیدکارکرد داشته و آنچه کارکردی ندارد 

بوده، یا آیا در  مؤثر تکالیفشانزمان کافی برای استراحت داشته، آیا راهکار 

برنامه را  ،های منظم انجام کار به خصوصی دچار مشکل هستند. بازبینی

طور  بههمچنان که با اطمینان از ایندارد،  پویا و متناسب با شرایط نگه می

 کند. می را برآوردهنیازهای فرزندتان  مؤثری

 تحسین کردن موفقیت

به یاد داشته باشید که موفقیت فرزندتان را تحسین کرده، هر قدر هم 

که کوچک باشد. تقویت مثبت موجب تداوم پایبندی به برنامه شده و 

 دهد. فرزندتان را ارتقا می نفس عزت

ای برای ثبات رویه تعیین کنید. این  معیارهای شش ماهه یا یک ساله

برای ای  انگیزهتقدیر کرده و  ها را ها کمک کرده تا پیشرفت خانوادهامر به 

خاطرات مورد   های ماهانه یا سالانه، دهد. در شاخص های بیشتر می موفقیت
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اند،  ها پیش رفته علاقه را در میان گذاشته، به یاد آورده که چقدر از برنامه

 های ویژه لذت ببرید. و از درمان  قدردانی کرده،

 فعالی ها با اختلال بیش تداوم برنامه در مورد های مداوم چالش

ها  برنامه  طراحی شده است،خوب  یک برنامه چقدراز اینکه  نظر صرف

ها بزرگ و نیز زندگی  و تعهد است. همانطور که بچهنگهداری مستلزم 

دچار  بدون نگهداری دقیق تواند ها می پرمشغله شده، حتی بهترین برنامه

در  مؤثرهای  . در ادامه نکات و راهکارهایی برای حفظ برنامهشودتزلزل 

دارای اختلال  بچه متغیر بزرگ شدن یکدائمی و های  جریان چالش

 فعالی وجود دارد. بیش

 ها از طریق تکرار تقویت برنامه

نهفته در طول بازه زمانی طولانی  مکرر ثبات قدمیها در  جادوی برنامه

حسی ناآشنا، عجیب، یا حتی باعث تداعی  ها برنامه . در ابتدااست

خودکار و تبدیل به امری اما از طریق تکرارهای روزانه، ؛ شوند می فرسا طاقت

 شوند. بخش می اطمینان

برای  هایی زماناز طریق  ها توانمند کردن آنها یعنی  حفظ برنامه

های دارای اختلال  های مطلوب نهادینه شوند. بچه اصلاحات تا عادت

برای فرآیند  این و و خود کنترلی کلنجار رفته با تحولات، تغییر الیفع بیش

و ثبات  گرایی انجامد. پشتکار، مثبت بیشتر از حد معمول به طول میها  آن

 قدم ضروری است.
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بودن  غیرمعمولهای جدید از  زمان و تمرین کردن، برنامهصرف با 

قامت و تها برای اس شده که بچه ضروری بخش نجاتآویز  تبدیل به دست

 چسبند. می آنپایداری محکم به 

 ها در صورت لزوم برنامهدادن تغییر 

اصلاح و مستلزم برای تداوم کارکرد بهینه ها  در طول زمان، شاید برنامه

های والدین  شاید در مقابل کنترل وندبزرگ ش وقتیها  . بچهباشندتغییر 

 در مورد ساعت خواب، استفاده از تکنولوژی، تکالیف خصوصاًمقاومت کرده، 

 روشها مستلزم تغییر  پایبندی و تبعیت از برنامه تداومو کارهای روزمره. 

 است.

نیازهای را با  آنها را دخیل کرده تا  ها بچه برنامه روزرسانی بهدر 

ی پذیرای گفتگوها باشید. دلایل پشت ودمتناسب کنید. تا حدمتغیرشان 

پذیری در  مقداری انعطاف امکان و بیان کردهها را دوباره  این برنامه

تان در نظر بگیرید. در صورت امکان استقلال مضاعفی فراهم کنید.  برنامه

های  در حفظ برنامهبا همدلی  محک زدهها را  محدودیت ها بچههمانطور که 

 .صمم بمانیدو م خانوادگی صبور، محکم

 ها پس از شکستتعهد دوباره 

برای  پیشرفت نشینی کردن بخشی از فرآیند به یاد داشته باشید، عقب

ها مشکلاتی در  فعالی است. شاید بچه های درگیر با اختلال بیش خانواده

ها برای مدتی  والدین در اجرای برنامه احتمالاًو   رفتارشان داشته باشند،

زایی مثل تعطیلات  به علت عوامل استرس خصوصاً  انگاری شده، دچار سهل

 ها. یا بیماری
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، مصممانه یا تمرکز روی مسائل مربوط به گذشتهبدون شرمساری 

متعهد  ای که دوباره ایجاد شده، های کنار گذاشته شده نسبت به برنامه

. باید با کننداحساس ناامیدی  مدت طولانیبرای  ها نباید باشید. بچه

یابی مجدد به  حرکت کرده و از نو شروع کنند. دست جلو روبهخوشبینی 

 بر است، اما شدنی است. پشتکار و ثبات رویه زمان

 ی روزانهها پذیری در برنامه انعطاف

است. روزهای  مؤثر برنامهپذیری یکی از ارکان  مثل انعطاف بات قدمث

که هیچ اشکالی ندارد. به جای  خواهد رفتبسیاری کارها طبق برنامه پیش ن

در هم به قیمت سلامتی فرزندتان،  آنبه برنامه، سختگیرانه  پایبندی

 خواهان ایجاد تغییرات باشید.صورت نیاز 

تواند در  پذیری می مندی لازم است، مقداری انعطاف نظام در حالیکه

های غذایی  عدهوها گنجانده شود. تعیین زمان برای تکالیف، بازی،  برنامه

ها را با هم  توان برحسب ضرورت ترتیب آن اما گاهی می  سودمند است،

 کرد. جا جابه

در مدرسه داشته  یبرانگیز چالشبسیار برای مثال، اگر فرزندتان روز 

به سراغ تکالیف بروند از زمان  مستقیماًبه جای اینکه  احتمالاًاست، 

اند،  . یا اگر شب خواب ناکافی داشتهشوند برخوردار میاستراحت اضافی 

 تر نیاز دارند. تر با کارهای کم به روزی ساکت احتمالاً
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به کند،  زندگی واقعی آماده می متناسب باها را  پذیری برنامه انعطاف

ها  ها باعث ایجاد نظم شده، ولی آن فرزندتان نشان داده در عین اینکه برنامه

 و غیرقابل انعطافی نیستند. ختگیرانهقوانین س

پذیری  ها از طریق انعطاف برنامه در برخی نکات برای مدیریت اختلالات

 شامل موارد زیر بوده:

 یا   برای روزهای بیماری، برفی، آمادههای جایگزین  داشتن برنامه

 اختلالات درانجام چنین کاری برای مدیریت راحت تعطیلات. 

 برایمعمول  ۀبرنامکمک خواهد کرد. برای مثال،  ها بچهبرنامه به 

های مورد علاقه و  ها و کتاب شامل فیلم بودهکه بیمار  روزی

 .شود می ،رامش دادهآحس  ها آنها به  غذاهایی که خوردن آن

 های مربوط به سفر برای حفظ ثبات رویه در  تعیین برنامه

ها  وسایل که به آن ها یا خانه اقوام. های جدید مثل هتل محیط

را  علاقههای مورد  یا کتاب خواب لباسمثل  دادهراحتی  حس

ساعت خواب معمول خود پایبند  اب مرتبطهای  . به برنامهبردارید

 باشید.

 طلبی، برای برگشتن به  اختلالات به جای کمالها و  پس از وقفه

پذیری و سازگاری را تحسین  انعطاف مسیر درست تمرکز کنید.

 کنید.

 روز ترتیب  آن میسر کنید. برنامهپذیری در  گاهی مقداری انعطاف

 جا کنید. نیاز فرزندتان جابه برحسبانجام تکالیف و زمان بازی را 
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  آید زمان  خسته به نظر می ازحد بیشوقتی فرزندتان مضطرب یا

ها را  فعالیت. در اختیارشان قرار دهیداستراحت یا سکوت بیشتری 

 سازگار باشد. واحوالشان اوضاعای تغییر داده که با  به گونه

 .این هدف به یاد داشته باشید،  در صورت لزوم برنامه را تغییر دهید

پذیر برای برآورده کردن نیازهای  انعطاف ۀیک برنام است تا

 سختگیرانه. ۀنه یک برنام – داشته باشیدفرزندتان 

 بینی نشده شما را مجبور خواهد  بپذیرید که گاهی حوادث پیش

اهمیت نگران  به خاطر مسائل بی کرد تا برنامه را تغییر دهید.

 .در نظر بگیریدموانع و مشکلات را  به حداقل رساندننباشید؛ 

 تغییر کرد، به سادگی برای فرزندتان توضیح دهید. ها وقتی برنامه 

تغییرات، دربارۀ جدید و دادن هشدارهایی ۀ برناموار  بیان خلاصهبا 

 موجب کاهش بلاتکلیفی شوید.

  ،و منعطف باشید. حامیهنگام وقوع اختلالات و مشکلات، آرام 

ها را تا حد امکان  را خواهد آموخت. برنامه شدن فرزندتان سازگار

 گرایانه نگه دارید. واقع
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را وادار به تبعیت از قانون یا انجام بچه برای اینکه والدین  اوقات، گاهی

، روشی ثابت شده حال باایندهند.  ها اخطار می کارهای روزمره کنند، به آن

 کردن بدون تهدید ،فعالی دارای اختلال بیش های بچهبرای انگیزه دادن به 

شود. این  می مثبت نامیدهتقویت وجود دارد. چنین روشی  دادن رشوه یا

که در صورت   در مقابل رفتارهای خوب اشاره دارد،روش به پاداش دادن 

 ساز را تغییر دهد. تواند رفتارهای مشکل استفاده مستمر می

تقویت مثبت یاد خواهید گرفت. دربارۀ در این فصل، مطالب بیشتری 

برید. به  پی می فرزندتانبرای بهبود رفتار  آناستفاده از  ۀبعلاوه، به نحو

مختلفی داشته، نیز پرداخته خواهد شد.  تأثیراتکه  انواع گوناگون پاداش

 آن وفصل حل ۀو نحو ها های مرتبط با پاداش در آخر، این فصل به چالش

 .اشاره خواهد کرد

 نقش تقویت مثبت

دهد. هر دفعه که سگ  تصور کرده یک مربی سگی را آموزش می

ان ای به عنو خوراکی خوشمزه  های مربی را با ترفندی اجرا کرده، فرمان

فکر این کار را انجام دهد،  دائماًپاداش دریافت خواهد کرد. وقتی مربی 

، سگ ترفندهای بیشتری اجرا خواهد احتمالاً افتد؟ کنید چه اتفاقی می می

شود. چنین شرایطی  ای می های خوشمزه افت پاداشیکرد چراکه باعث در

 مبنای تقویت مثبت است.
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روانشناسی و رفتاردرمانی به کار ای در  تقویت مثبت به طور گسترده

دارد. به کارگیری تقویت  تأکیدکه به پاداش دادن رفتارهای مطلوب  رود می

فعالی، به  کودکان درگیر با اختلال بیش خصوصاًها،  بچه در موردمثبت 

اما در اصل، تقویت ؛ ای به یک سگ نیست سادگی دادن خوراکی خوشمزه

برای را ها  که آن طلوب یک کودکو پاداش رفتار م تشخیصمثبت یعنی 

 کند. تکرار چنین اعمالی در آینده تشویق می

درک قدرت این رویکرد در فرزندپروری،  جهتکمک به شما  به منظور

 مزایای به کارگیری تقویت مثبت در ادامه ذکر شده است.

 تشویق رفتار درست

فعالی درگیر بوده، اغلب  هایی که با اختلال بیش آن خصوصاًها،  بچه

مطلوب هستند. تقویت  ای شیوهای بیرونی برای رفتار به  نیازمند انگیزه

کند. برای مثال، بیایید فرض کنیم که  ای را ایجاد می مثبت چنین انگیزه

ها  فرزندتان برای تمرکز روی تکالیف دچار مشکل است. برای ترغیب آن

 ۳۶به ازای هر توانید سیستم پاداشی مطرح کنید:  کردن، میبرای تمرکز 

دقیقه استراحت برای انجام کاری که  ۶دقیقه انجام بدون وقفه تکالیف، 

. این سیستم پاداش به بخش بوده، به دست خواهند آورد لذت برایشان

و در جهت تمرکز روی کارهایشان به  دهنده عمل کرده عنوان یک انگیزه

 زند. میها تلنگر  آن
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 نفس اعتمادبهایجاد 

تمرکز  دقیقه ۳۴ به نظر ساده بیاید، مثل انکارهایی که شاید برای دیگر

برای تواند  کردن روی تکالیف یا آرام نشستن برای صرف شام خانوادگی، می

ها اغلب  باشد. آن برانگیز چالشالعاده  فوقفعالی  های دارای اختلال بیش بچه

احساس  منجر بهکه  دریافت کرده اشتباهشانکارهای دربارۀ بازخوردهایی 

شود. با این وجود، اگر چنین انتقادی را با  ها می کفایتی در آن ناکامی و بی

 تواند عالی باشد. تقویت مثبت جایگزین کنید نتیجه می

و در  تمرکز کنیدها به درستی انجام داده  وقتی روی کارهایی که آن

شروع به مشاهده  ضعفشانبه جای نقاط  ها ، آندهید پاداشی آنقبال 

فعالی  برای مثال، اگر فرزندتان دارای اختلال بیشکنند.  هایشان می توانایی

را دیر  تکالیفت ههمیش»بوده و با تکالیف خود کلنجار رفته، به جای گفتن 

متوجه شدم امروز به محض »این عبارت را امتحان کنید، « دهی. انجام می

چنین « را شروع کردی. این کار تو محشره! تکالیفترسیدن به خانه 

رویکردی به جای تمرکز روی نقاط منفی، موجب افزایش رفتارهای مطلوب 

 شود. می

 فرزندی-تقویت روابط والد

مداومی از اضطراب و  ۀتواند مثل چرخ گاهی می بچهتربیت یک 

تواند به قطع این چرخه کمک کند.  کشمکش باشد. تقویت مثبت می

در عوض  تر بیان شد، وقتی به تقویت مثبت پرداختید، نطور که پیشهما

های فرزندتان  به صورت فعالانه روی رفتارهای درست و تلاش نقاط ضعف
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تر و  فرزندی مثبت-تواند رابطه والد کنید. این تغییر دیدگاه میتمرکز 

 تری ایجاد کند. حمایتی

این مورد را تصور کنید: به جای سرزنش مداوم فرزندتان به خاطر 

را در جای  ها بازی هایشان، هر وقت که اسباب بازی کردن اسباب وپلا پخش

به طور ها را تحسین کنید. در طول زمان، فرزندتان  خودش قرار داد آن

 کنند، چراکه می شانها در جای خود بازی اقدام به قرار دادن اسباب مکرر

مشتاق تحسین کردن شما هستند. انجام چنین کاری نه تنها موجب تقویت 

بلکه نیز تعاملات مثبت را بین شما و فرزندتان تقویت   رفتار درست شده،

 کند. می

 به کارگیری تقویت مثبت

هایی کاربردی برای کمک به شما به منظور وارد  در ادامه نکات و تکنیک

 بنی بر فرزندپروری آورده شده است.کردن تقویت مثبت در راهکارتان م

 آغاز کردن با روشن کردن انتظارات

خواهید در  پیش از به کارگیری تقویت مثبت، رفتارهایی که می

را مشخص کنید. در این مورد واضح و روشن باشید.  ردهفرزندتان تقویت ک

« رفتارهای خوب»مشخص کرده که .« به خوبی رفتار کن»به جای گفتن 

بعد »یا « الیف آرام بنشین.کدر حین انجام ت» مثلاًشامل چه مواردی است، 

انتظارات روشن و « یت را در جای خود قرار بده.ها بازی اسباباز زمان بازی، 

ها  آنچه باید فرزندتان انجام داده به آندربارۀ اشراف کاملی مشخص 

 دهد. می
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 تأثیرگذار های پاداشانتخاب 

به باید ها  ها هستند. انتخاب پاداش اصل موضوع تقویت مثبت پاداش

. این مسئله از باشند ها آنقدردان و خواهان  واقعاًکه فرزندتان بوده ای  گونه

کند. یکی ممکن است قدردان زمان اضافی  دیگر فرق می بچهبه  ای بچه

دیگری شاید عاشق یک خوراکی یا  در حالیکهبرای بازی کردن بوده، 

های مادی نکنید. به یاد  به پاداشمحدود امتیازی خاص باشد. خودتان را 

تواند همانقدر  می تشکرآمیزساده یا کلمات  کردن یک بغل  داشته باشید،

 باشد. تأثیرگذار

 تقویت فوری

او بلافاصله به اینکه فرزندتان رفتاری مطلوب از خود نشان داده بعد از 

رفتار  باپاداش را  آنتا ها کمک کرده  پاداش دهید. این بازخورد فوری به آن

اگر فرزندتان   را تقویت کنند. برای مثال، آنو  مرتبط دانسته خصوصشانبه 

ها را تحسین کرده یا  پرتی به انجام رساند، آن تکالیف خود را بدون حواس

ا فرزندتان علاقه و ت معطل نکنیدها بدهید. آنقدر  پاداش مقرر را به آن

ارتباط بین رفتار به تحکیم این مسئله اشتیاق خود را از دست بدهد. 

 کند. تقویت مثبت کمک می آنمطلوب مورد نظر و 

 دهی استفاده از یک سیستم پاداش

تر کردن  تداومتر و م دهی به منظور اصولی استفاده از یک سیستم پاداش

 برای تواند شامل یک نمودار می تقویت مثبت را در نظر بگیرید. این امر

برچسب، سیستم هدیه، یا سیستم امتیازات دریافتی باشد. برای مثال، وقتی 
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کنند.  دهد، یک برچسب دریافت می فرزندتان رفتاری مطلوب را انجام می

تواند در ازای یک پاداش بزرگتر مثل یک  آوری شده می های جمع برچسب

 گردش خانوادگی معاوضه شود.

 ودنب دمق ثابت

شود. هر چه بیشتر  ثبات رویه نکته اصلی در تقویت مثبت محسوب می

دادن در مقابل رفتارهای مطلوب مصمم باشید، احتمال  پاداشنسبت به 

. مطمئن شده تمام شود فرزندتان بیشتر می توسطقبیل رفتارها  آنتکرار 

( پرستار بچهها یا  مثل معلمهایی که با فرزندتان در ارتباط بوده ) مراقب

 کنند. ها تبعیت می راهکارهای تقویتی شما را دانسته و از آن

 با پیامدهای طبیعی ایجاد توازن

پاداش دادن در مقابل رفتارهای دربارۀ اینکه تقویت مثبت  در عین

درست بوده، باز هم به فرزندتان این امکان را داده تا با پیامد رفتارهای 

نین توازنی به فرزندتان کمک کرده تا نامناسب خود مواجه شود. این چ

رفتارهای درست دارای پیامدهای مثبتی بوده، رفتارهای  در حالیکهبفهمد 

 تری دارد. پیامدهای نامطلوبهم نامناسب 

 اجتناب از رشوه دادن

اغلب  رشوه دادناز تفاوت میان تقویت مثبت و رشوه دادن آگاه باشید. 

منجر تواند  که می کنترل رفتار استپاداش دادن به منظور از پیش شامل 

پس از بروز رفتار  تقویت مثبت ، دردر مقابل عدم انگیزه درونی شود. به
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رفتار  آنکه فرزندتان را ترغیب کرده به دلایل درستی  شود داده میپاداش 

 را تکرار کند.

 از دستاوردهابیش  و کوشش تحسین کردن تلاش

انجام شده فرزندتان بیش از های  به یاد داشته باشید روی تلاش

و  ها را برای تلاش کردن، بهبود بخشیدن دستارودهایشان تمرکز کنید. آن

پشتکار داشتن تحسین کنید. این مسئله ذهنیت مبتنی بر رشد و یادگیری 

نتیجه به اندازۀ آموزد که تلاش و پشتکار  و به فرزندتان می را تقویت کرده

 حائز اهمیت هستند.

 صبور بودن

های کوچک را تحسین  پیروزی بر است. جاد تغییرات در رفتار زمانای

این فرآیند دلسرد نشوید. با تقویت مثبت مستمر،  در صورت کندیو  کرده

 گیرد. فرزندتان به تدریج چنین رفتارهای مطلوبی را در پیش می

 انواع مختلف پاداش

به نوع متفاوتی روی  هرکدامو  ها وجود داشته انواع گوناگونی از پاداش

 گذارد. می تأثیرفعالی  های دارای اختلال بیش بچه

 های ملموس پاداش

های ملموس شامل موارد یا اعمالی فیزیکی بوده که بچه بتواند  پاداش

را تجربه کند. این موارد شامل  آنببیند، لمس کند، یا به طور مستقیم 
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کانی دوست داشتنی مثل ها، غذاهای موردعلاقه، یا گردش در م بازی اسباب

 است.پارک 

تذکر یا کمکی  گونه هیچتصور کنید که فرزندتان بدون برای مثال، 

شان  قهبا کتاب مصور موردعلا نتکالیف خود را انجام دهد. پاداش داد

 ها به منظور تکرار این رفتار در آینده باشد. ای قوی برای آن تواند انگیزه می

های ملموس با احتیاط عمل کنید. کاربرد  پاداشهر چند، نسبت به 

شرایطی شده که بچه انجام  منجر بهتواند  هایی می چنین پاداش ازحد بیش

کار، بلکه در قبال دریافت  آنکارهایش را نه به خاطر درک اهمیت خود 

های  میان پاداش، جانبه همهبه منظور ایجاد انگیزه و رشد پاداش انجام دهد. 

 تعادل برقرار کنید. آنر انواع ملموس با دیگ

 ملموسغیر های پاداش

ها بوده که به همان  ملموس شکل غیرفیزیکی پاداشغیرهای  پاداش

تحسین کردن، قدردانی تواند شامل  موارد میاندازه اهمیت دارند. این 

 باشد.کردن، یا ابراز عشق و محبت 

انجام تکالیف، یک پاداش غیرملموس شاید  مبنی بر مثالماندر ادامه 

از ته قلب، یا یک یادداشت صمیمانه و « آفرین گفتن»یک بغل کردن، یک 

 های بچهتواند به  هایی می مخصوص مبنی بر قدردانی باشد. چنین پاداش

 نفسشان عزتفعالی کمک کرده تا حس موفقیت داشته،  دارای اختلال بیش

 کند. ایجاد می پیش روی با کارهای و ارتباط مثبت را تقویت کرده
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فعالی اغلب با حس  دارای اختلال بیش های بچهبه یاد داشته باشید، 

روند. قدرت کلمات و احساسات مثبت  کفایتی و شکست کلنجار می بی

 داشته باشد.شان به سزایی در سطح انگیزه تأثیرتواند  می

 های اجتماعی پاداش

متمرکز بر جنبه اجتماعی تجربه پاداش است. این های اجتماعی  پاداش

و  مبنی بر تعاملات، پذیرش بچهای تعیین شده تا نیازهای  موارد به گونه

هایی شامل تعاملات با دیگر  برآورده کند. چنین پاداش را تعلقات اجتماعی

های شبانه خانوادگی، یک قرار بازی با بهترین دوست،  بازیافراد بوده، مثل 

و مادربزرگ از طریق تماس  پدربزرگزمان بیشتر برای گفتگو با یا حتی 

 تصویری.

کند. یک  فرض کنید فرزندتان برای مدیریت علائم خود سخت تلاش می

شاید دعوت کردن دوستان فرزندتان برای خوابیدن  اجتماعی خوبپاداش 

و  شدهها  هایی مایه شادی و سرگرمی آن در خانه شما باشد. چنین پاداش

فراهم  برایشان های اجتماعی در محیطی امن را فرصتی برای تمرین مهارت

 کند. می

 فعالیت مرتبط با های پاداش

بخشی بوده که فرزندتان  کارهای لذت مرتبط با فعالیتهای  پاداش

زمان تواند شامل هر کاری مثل  هاست. این امر می عاشق پرداختن به آن

جلسه کار هنری، یا صرف زمان برای  یا یک ،سواری دوچرخهبازی بیشتر، 

 یک بازی کامپیوتری مورد علاقه باشد.
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هایی از خود  فرض کنید فرزندتان در کنترل رفتارهای تکانشی پیشرفت

تواند اجازه دادن به  ها می نشان داده است. در این مورد، پاداش عملی آن

مربوط به ها برای دیدن فیلمی خانوادگی شبانه یا تعیین فهرست غذایی  آن

 شام باشد.

 های امتیازی پاداش

های امتیازی شامل اعطای امتیازات یا مزایای خاصی به فرزندتان  پاداش

بیدار تواند شامل  اند. این امر می بهره بوده بی آنکه به طور معمول از  هبود

، تعیین محل گردش خانوادگی، یا حتی آخر هفتهدر  دیروقتماندن تا 

 دسر قبل از شام باشد. اجازه داشتن برای صرف

 داشته تا چنین امتیازاتی اعطا کنید را اختیاراین به عنوان پدر یا مادر، 

تواند به  ها استفاده کردید، این موارد می و هنگامی که به درستی از آن

هایی قوی به منظور نشان دادن رفتارهای مطلوب در  دهنده عنوان انگیزه

 فرزندتان عمل کند.

 مناسبتعیین پاداش 

 –آید  به وجود می سؤالها، این  گوناگون پاداشپس از بررسی انواع 

 فعالی بوده کدام است؟ برای فرزندتان که دارای اختلال بیش آنبهترین نوع 

ها  در آگاهی از تمایلات فرزندتان قرار دارد، آنچه به آن سؤالپاسخ این 

 ن همراستاست.تا و آنچه با معیارها و امکانات خانوادگی انگیزه داده

 آنچهدربارۀ شروع خوب، داشتن گفتگویی آزاد با فرزندتان  ۀیک نقط

دانند است. انواع گوناگونی از پاداش را در نظر گرفته و  ها پاداش می آن
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ها بیشتر با فرزندتان همخوانی دارد. هدف این است که  ببینید کدام از آن

و مشتاق بودن  بودن تأییدبه فرزندتان برای ایجاد حس باانگیزه بودن، مورد 

 کمک کنید. پیشرفتشان ۀبرای ادام

ها نباید همیشه بزرگ یا عالی باشند. اغلب،  به یاد داشته باشید، پاداش

 را دارند. تأثیرهای کوچک و مستمر بیشترین  پاداش

 ها های مرتبط با پاداش پرداختن به چالش

های مرتبط با  چالشها برای پرداختن به موضوع  یکی از نخستین گام

 ،تقویت مثبت ها برای هنگام استفاده از پاداشهاست.  ، شناخت آنها پاداش

 . این موارد عبارت است از:آید به وجود میاحتمالی زیادی مشکلات 

 شناختی سطحی از رفتار مطلوب

، ممکن است نندبه خاطر یک نتیجه پاداش دریافت ک صرفاًها  وقتی بچه

شده را ندانند. این امر باعث  آن منجر بهفرآیند یا رفتاری که  آنارزش 

به جای آنکه در  بودهبه دنبال پاداش  صرفاًها  آنایجاد ذهنیتی شده که 

 .را بدانند آنکرده و ارزش واقع مزایای ذاتی رفتار موردنظر را درک 

گر رفتار را برایشان توضیح دهید. برای مثال، ا آنهمراه با پاداش، ارزش 

زمانی را صرف بحث   کودکی کتابی را به اتمام رساند و پاداشی دریافت کرد،

ها پاداش  کنید. با این روش، آنداستان  آنهایشان از  آموختهدربارۀ 

 دانند. فرآیند سپری شده برای کسب نتیجه مرتبط می دریافتی را با
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 تأثیراتکاهش 

دهد.  جذابیت خود را از دست می احتمالاًدر طول زمان، پاداشی ثابت 

کاری را به انجام رساند خوراکی مشابهی دریافت کند،  بچهاگر هر دفعه که 

به عنوان تقویت مثبت در واقع باشند،  آن انتظار چشمخسته یا  آنشاید از 

 دهید. را کاهش می آناثربخشی 

ایجاد ها را بازبینی کرده و تغییر دهید. تنوع  پاداش بار یکهر چند وقت 

ها را حفظ کنید. بعلاوه،  ها را ارتقا داده تا جذابیت آن کرده یا گاهی پاداش

 سؤالدهنده بود  هایی که برایشان انگیزه پاداشدربارۀ گاهی از فرزندتان 

 کند. می هدایترا  دهی ها سیستم پاداش تمایلات آن که مطمئن شدهکنید، 

 گرایانه غیر واقعانتظارات 

ها در قبال هر رفتار یا عمل خوبی انتظار پاداش داشته باشند،  وقتی بچه

ها در  ایجاد شده یا وقتی پاداش جانبی به حقها حس  ممکن است در آن

های دیگر موجود نباشند، مثل مدرسه یا در خانه یک دوست  موقعیت

 احساس ناامیدی و درماندگی کنند.

دلیل پاداش دادن تعیین های مشخصی پیرامون زمان و  محدودیت

به خاطر رفتار به  عین اینکه داند در فرزندتان میده کنید. مطمئن ش

دی همیشه در ارخصوصی در خانه به او پاداش داده شده است، چنین مو

. این مسئله فرصتی برای گفتگو پیرامون ارزش شود اعمال نمیجاهای دیگر 

 نی است.های بیرو از پاداش نظر صرفهای خوب، ذاتی رفتار
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 های غیرملموس نادیده گرفتن پاداش

تحسین های غیرملموس مثل  پاداشتواند گاهی  های فیزیکی می پاداش

 قرار داده الشعاع تحترا کلامی یا سپری کردن اوقاتی کنار خانواده  کردن

 است. مؤثر( اگر بیشتر نباشد) مشابهیکه به میزان 

به کار ببرید. در کنار یک های ملموس و غیرملموس را  ترکیبی از پاداش

هایی که فرزندتان دوست داشته زمان  بازی یا خوراکی، برای فعالیت اسباب

، یک روز گردش اشندها در کارهای خانه مفید ب بگذارید. برای مثال، اگر آن

بوده که روابط را  یتواند تجربه پاداش خاص میفیلم شبانه در پارک یا یک 

 کند. تقویت می

 وابستگی

ها وابسته  بینی باشند، ممکن است بچه ها همیشه قابل پیش پاداشاگر 

 ها رشد کرده و بدون وعده پاداش کاری را انجام ندهند. به آن

ها را  وقتی رفتاری مطلوب تبدیل به عادت شد، به تدریج دفعات پاداش

کاهش دهید. هدف این است که بدون نیاز به انگیزه بیرونی، رفتار به 

 فرزندتان کنید. عادت ذاتیبه  خصوصی را تبدیل

ها،  با آگاه بودن از چنین مشکلاتی و تلاش فعالانه برای رسیدگی به آن

 ها کمک کنند. تواند به ترغیب و حفظ رفتارهای مثبت در بچه ها می پاداش

 تقویت مثبت تمرین کردنتمرین: 

را مطرح  انتظاراتتانکه  ای اجرای تقویت مثبت ساده ۀاین تمرین نحو

دهد. فقط با یک هفته تمرین، قدرت  کرده به صورت خلاصه شرح می
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مستقیمی از  تجربهشما  ؛ وتقویت مثبت در اعمال را مشاهده خواهید کرد

 را آن اجرای بلندمدتبرای توانید  به دست خواهید آورد که می روشاین 

زندتان انگیزه دادن به فر جهتتقویت مثبت برای تمرین  چنینادامه دهید. 

 کند. تر می بخش فرزندپروری را لذت کمک خواهد کرد و

 دستورالعمل

خواهید  تعیین کنید که می. یک تا سه رفتار خاص را مشخص کنید. 5

ای  های ساده تواند شامل عادت چه رفتارهایی را تقویت کنید. این موارد می

ها در  بازی مثل مرتب کردن تخت خواب، مسواک زدن، یا قرار دادن اسباب

هایی باشد که به صورت فعالانه تلاش  تواند مهارت جای خود باشد. یا می

صبورانه انتظار کشیدن، پیروی از  ها را ایجاد کنید، مثل کرده تا آن

 کنترل احساسات باشد. یاها،  دستورالعمل

در ها را تحسین کنید.  به رفتارهای مثبت توجه کرده و آنمداوم . 2

تواند پیامدهای  می« خسته نباشید»تحسین کردن کلی مثل  حالیکه

تشویق ، اما باز هم بچهای داشته باشد، مثل کاهش انگیزه درونی  ناخواسته

 ها اهمیت دارد. وقتی متوجه شده که فرزندتان رفتار مدنظر شما کردن آن

زیاد به جملات  تکیهها را تحسین کنید. به جای  آن فوراًدهد،  را نشان می

مثبت، قدردانی از تلاشی که فرزندتان صرف انجام کارش کرده  تأکیدی

ده نظر دهید. تمرکز کنید یا پیرامون کارهای خاصی که به خوبی انجام دا

ها را تشویق کرده  ها شده و آن این موارد باعث ایجاد حس موفقیت در آن

« خسته نباشید»به جای گفتن   رفتار را ادامه دهند. برای مثال، آنتا 
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منتظر نوبت خود بودی به خوبی صبوری  در حالیکه»توانید بگویید،  می

 .«کردی

ها،  پس از تحسین کردن آنفراهم کنید.  تأثیرگذارهای  . پاداش5

ها بدهید. مطمئن شده  پاداشی کوچک برای تقویت رفتار مدنظرتان به آن

انگیز نگه  پاداش برای فرزندتان انگیزه دهنده است. برای هیجان آنکه 

 ها ارزش قائل باشید. داشتن آن

 امتیازهاها، یا  از نمودار، برچسب. با نمودار پیگیر پیشرفت باشید. 4

کرده تا به فرزندتان این امکان را داده که شاهد افزایش رفتارهای استفاده 

 مثبت خود باشد.

ها  اگر رفتاری را فراموش کردند به آرامی به آن. مثبت بمانید. 3

دهد. پیشرفت  قرار می الشعاع تحتانتقاد سخت انگیزه را یادآوری کنید. 

 بر است، پس پیوسته تلاش کنید. زمان

بعد از یک کرده و به اصلاحات بپردازید.  نظر تبادل. در صورت نیاز 1

ها و سیستم  نظراتشان پاداش بر اساسده و رهفته، با فرزندتان گفتگو ک

 خود را اصلاح کنید.

با استمرار، رفتارهای مثبت افزایش . به صورت مداوم تمرین کنید. 7

 در فرزندتان نهادینه شد، اولیه خواهد یافت. وقتی رفتار تقویت شده

 ها معرفی کنید. توانید رفتارهای جدیدی را به آن می

وقتی رفتارهای تبدیل سرانجام،  ها را کاهش دهید. به تدریج پاداش. 9

 های بیرونی را کاهش دهید. توانید پاداش به عادت شدند، می
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دارای اختلال  های بچهدربارۀ ای است.  ارتباط راه نجات هرگونه رابطه

هایی وجود داشته که در انتقال منظور احساس سردرگمی  زمان  فعالی، بیش

د. باعث بروز برداشت اشتباه شده و گفتگوها جانبدارانه احساس نکن می

ارتباط  ۀتعامل فرصتی برای بهبود نحواما روحیه خود را نبازید، هر ؛ شود می

 داشتن شما با فرزندتان است.

اهمیت گفتگوی آزاد در این فصل مورد بحث و بررسی قرار خواهد 

 ۀگرفت. همچنین راهکارهایی برای درک و همدلی و نیز هنر ارائ

 های روشن را نشان دهید. دستورالعمل

 شناخت ارتباطات آزاد

اغلب به صورت مسیری دوطرفه دیده ارتباطات در فرزند پروری، 

ها را در میان  این حق را داشته تا توصیهها  شود. هم والدین و هم بچه می

ها  را بیان کنند. شاید بچه نظراتشانو  هایی تعیین کرده گذاشته، محدودیت

تواند فهمیدن و  یا تکانشگری می  با گوش دادن و تمرکز کردن کلنجار رفته،

 دشوار کند. ها ای شما را برای آنه به حرف مؤثرپاسخ 

های کلامی  تر به این بحث پرداخته چراکه نشانه ارتباطات آزاد موشکافانه

تری نسبت به این  جانبه همهتواند رویکرد  و غیرکلامی بسیار مهم بوده و می

درخواست ها یا  بیان دستورالعملدربارۀ  صرفاًتعاملات ارائه دهند. این امر 

واکنشی -وض، این امر فراتر از مدل رایج ارتباط دستوریکردن نیست. در ع
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  است. از این طریق، با فرزندتان ارتباط برقرار کرده و از احساسات، نیازها،

 .شویدآگاه  ها آنهای  و دیدگاه افکار، تجربیات درونی

 روی ارتباطات تأثیرگذارعوامل 

های گوناگونی مواجه بوده که  با چالشفعالی  دارای اختلال بیشهای  بچه

گذارد. در اینجا  می تأثیرها  های ارتباطی آن به طور چشمگیری روی توانایی

ارتباط شما با  ۀتواند روی نحو هایی که می ترین چالش برخی از رایج

 بگذارد، ذکر شده است: تأثیرفرزندتان 

 بدون نظر دادن شدن به اختلالات مکرر و  منجر بهبا زدگی.  شتاب

 دهد. قرار می تأثیرارتباطات را تحت  کردن،از پیش فکر 

 از دامنه توجه کوتاه فعالی  دارای اختلال بیش های بچه توجهی. بی

برخوردار بوده که تمرکز کردن در جریان مکالمات طولانی  ای شده

علاقه به نظر  پریشان و بی ها بچهکند. شاید  یا پیچیده را دشوار می

برانگیز  چالش ای چندمرحلههای  دستورالعملیادگیری کامل برسند. 

 هستند.

 منجر بهفعالی  بیش ،در طول گفتگوهای نشسته فعالی. بیش 

و بر  شود. آرام یکجا نشستن مستلزم تلاش زیادی بوده قراری می بی

 گذارد. می تأثیر جلسه تمام طولگوش دادن در دقیق توانایی 

 .تواند به آسانی  این مسئله یعنی احساسات می اختلال عاطفی

د. احساساتی مانند خشم، هیجان، یا درماندگی باشنفرسا  تطاق
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باعث ایجاد اختلال در توانایی شما مبنی بر برقراری ارتباط آرام 

 شود. اختلال در ارتباط سازنده میشود. پریشانی موجب  می

 ین و فرزنداناهمیت روابط بین والد

بین والدین و فرزند گفتگوی آزاد به عنوان ستون اعتماد در روابط 

برای بیان  آندر  ها ایجاد محیطی شده که بچه پابرجاست. این مسئله باعث

افکار و احساساتشان بدون ترس از قضاوت یا انتقاد احساس امنیت 

افکار و  مؤثرفعالی اغلب برای بیان  دارای اختلال بیش های بچهکنند.  می

هایی که به نظر  به شیوهها  روند. ممکن است آن کلنجار می خوداحساسات 

بروز احساس درماندگی، خشم، یا ناراحتی افراطی یا نامناسب بوده از خود 

 دهند.

چنین توانند  گیرند، می وقتی والدین گفتگوی آزاد را به کار می

برای مثال، فرزند دارای اختلال  های هیجانی را شناسایی کنند. طغیان

لگد  بازی اسبابفعالی شما ناگهان با درماندگی و عصبانیت به یک  بیش

 به عنوانعمل  آناعتنایی فوری نسبت به  بیزند. به جای سرزنش یا  می

شامل نزدیک تواند  را تمرین کرده که میگفتگوی آزاد  ،«یک طغیان دیگر»

متوجه شدم وقتی به » از او باشد سؤالیپرسیدن چنین و  بچهبه آرام شدن 

آنچه تو را آزار  در موردخواهی  لگد زدی ناراحت بودی. آیا می بازی اسباب

از قضاوت فوری جلوگیری کرده و به روش این « داده صحبت کنی؟

 فرزندتان این امکان را داده تا افکار و احساسات خود را بیان کنند.
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در  کند، اشت نادرست را پر میخلأ ناشی از بردانجام چنین کاری 

 باعث ایجاد کند، و شنیده شدن میجایی که فرزندتان احساس ارزشمندی 

این امر همچنین موجب نهادینه شدن حس شود.  از اعتماد می ارتباطی

ها را وادار کرده تا با مشکلات  آن زیادیشده، به احتمال  نامنیت در فرزندتا

نزدیک شوند. وقتی والدین عواطف و  خود والدینهایشان به  و دغدغه

توانند راهنمایی و حمایت  های فرزندانشان را بشناسند، می درگیری

کاهش درماندگی و اختلافات در خانه  منجر بهکه  تری ارائه داده مناسب

کنند بیشتر احتمال  شود. بعلاوه، کودکانی که احساس فهمیده شدن می می

ای را در خود ایجاد  های مقابله مهارت و آوری تاب  مثبت، ینفس عزتداشته 

 کنند.

 ایجاد گفتگوهای آزاد در موردرویکردهای کاربردی 

ایجاد گفتگوی آزاد با فرزندتان فرآیندی مستمر بوده که مستلزم از 

خودگذشتگی و مراقبت است. محیط دارای تفاهم یک شبه به وجود 

ی ارتباطی آگاهانه ها بلکه مستلزم پرورش مستمر از طریق عادت –آید  نمی

های  این امر مستلزم صرف زمان و تلاش است، پاداش در حالیکهاست. 

 تر بین والدین و فرزند بسیار گرانبهاست. درک متقابل عمیق مربوط به

فرزند گفتگوی آزاد در  سازی زمینهکمک به  برایدر ادامه تعدادی نکته 

 ذکر شده است. پروریتان
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شنیدن کلماتی  صرفاًگوش کردن فعال فراتر از . گوش دادن فعال. 5

ها،  های آن گوید. این امر شامل درگیری کامل با حرف است که فرزندتان می

 هاست. و تلاش آگاهانه برای فهمیدن دیدگاه آن نشان دادن همدلی

 برای تمرین شنیدن فعال، موارد زیر را انجام دهید:

 تلفن همراهتان را کنار گذاشته، هر . حضور کاملی داشته باشید

ها  تان را به آن توجه کاملاًو   دهید را متوقف کرده، کاری که انجام می

هایشان ارزش  ها نشان داده که شما برای گفته بدهید. این امر به آن

 قائل هستید.

 بعد از اینکه فرزندتان صحبت کرده. فکر کرده و اعتبار ببخشید ،

ای برای خود بیان کرده تا بفهمید. برای مثال، اگر  را به گونه آن

به »ها بگویید،  ها بابت اتفاقی در مدرسه ناراحت باشند، به آن آن

سخت بوده  یارباید برایت بس ؛ کهای رسد روز سختی داشته نظر می

ها را ترغیب کرده تا  کرده و آن تأییدرا  احساساتشان.« باشد

 ما در میان بگذارند.چیزهای بیشتری با ش

 های چهره حالت  ارتباط غیرکلامی، مثل زبان بدن،ارتباط غیرکلامی. . 2

قرار  تاندر اختیار را ها تواند اطلاعات مهمی از احساسات بچه می  و رفتار،

را  احساساتشانتواند ابراز کلامی  فعالی می اختلال بیش که آنجاییاز دهد. 

را نشان داده  های درونی شاید حالتشان های غیرکلامی دشوار کند، نشانه

. هر چند، روند میدر قالب کلمات کلنجار  آنبرای بیان  صرفاًها  آن که

 در حالیکهابسته به موقعیت است. وپیچیده  یهای معنای پشت چنین نشانه

باید چنین مواردی در نظر گرفته شود، آنان همیشه بلندتر از کلمات با 
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برداشت دقیق از کنند.  فعالی صحبت نمی کودکان دارای اختلال بیش

ها  برای درک کامل دیدگاه و احساسات آن غیرکلامیارتباطات کلامی و 

 لازم است.

 از ارتباط غیرکلامی ذکر شده است: برای آگاهیهایی  در اینجا راه

 در طرز قرار گرفتن  یبه دنبال تغییرات. زیر نظر گرفتن زبان بدن

ها با حالت  آیا آنو حرکات فرزندتان باشید.  ها بدن، حالت

ای از  نشانهشان اند؟ آیا در چهره نشسته سینه به دستای  گونه دفاع

 وجود دارد؟ ناراحتیاضطراب یا 

 .حتی اگر کلمات خنثی به نظر برسند،  گوش دادن به لحن صدا

یا  وخو خلقای از تغییر در  تواند نشانه تغییر در لحن صدا می

ها مضطرب و عصبی، لرزان،  آیا صدای آنهای احساسی باشد.  حالت

 یا بلندتر از حد معمول است؟

 فرزندتان را ترغیب کرده تا احساسات خود  ها. ترغیب کردن حالت

را وارد  مؤثرا فشار لازم برای برقراری ارتباط ه را شرح داده یا به آن

 کنید.

 موارد زیر را انجام دهید:

 وسایلی برای  ی خلاقانه برای تخلیه احساسات.های استفاده از راه

آمیزی، یا کاردستی فراهم کنید. چنین  نقاشی کردن، رنگ

این امکان را داده تا به صورت دیداری  ها بچههایی به  فعالیت

دربارۀ احساسات خود را بیان کرده و بتوانند راهی برای بحث کردن 

 فراهم کنند. احساساتشان
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 .ها،  بازی کردن با عروسک پرداختن به نقش بازی کردن

تواند برای بررسی  های کوچک می ها، یا مجسمه بازی اسباب

موقعیتی امن و راحت به شما ها و احساسات مختلف در  وضعیت

 کمک کند.

 زیر نظرمشاهده و ارتباط برقرار کردن را با  ۀنحو ها بچه. الگو باشید. 4

گفتگوی آزاد را تمرین  که دادهها نشان  گیرند. اگر به آن گرفتن شما یاد می

ها تعیین  برای آن کردنتبعیت  به منظورکنید، این مسئله معیاری  می

 کند. می

 ها برای تبدیل شدن به الگویی شایسته عبارت است از: روشبرخی 

 ای متناسب با سن  به شیوه .را در میان بگذارید احساساتتان

صحبت کنید. از کلمات و  احساساتتاندربارۀ فرزندتان، آزادانه 

سن و سطح  بر اساستعابیری استفاده کرده که فرزندتان بتواند 

نوپا صحبت ها را بفهمد. برای مثال، وقتی با کودکی  رشد خود آن

در حالیکه به یک کودک « مامان خسته است.»کنید، بگویید،  می

امروز مامان احساس ناراحتی »توانید بگویید،  دبستانی، می پیش

 «تونیم به پارک بریم. کنه برای همین نمی می

 .اگر اشتباه کردید، از فرزندتان  در صورت اشتباه عذرخواهی کنید

ها نشان داده که اشتباه کردن قابل  عذرخواهی کنید. این کار به آن

 مهم است. آنقبول بوده و پذیرش مسئولیت 
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 .همدلی نشان  کردهوقتی با دیگران تعامل  همدلی نشان دهید

تواند به سادگی بیان نگرانی بوده وقتی کسی  دهید. این امر می

 در هنگام اختلاف.تصدیق دیدگاه فردی دیگر ناراحت است یا 

 راهکارهایی برای درک کردن و همدلی

تر و  قوی ای رابطههر قدم به سمت ارتباط همدلانه در واقع به سمت 

است که ارزش تلاش کردن  پاداشیاین  ؛ وبا فرزندتان است قابل اعتمادتر

 را دارد.

، فرد منحصربههای فرزندتان  برای همدل بودن، آگاه باشید که تجربه

فعالی درگیر نبوده  و گاهی برای کسانی که با اختلال بیش برانگیز چالش

توانید این موارد را در ارتباطات  چگونه میبنابراین، ؛ غیرقابل درک است

ذکر شده در اینجا تعدادی نکته و تکنیک برای شما خود بگنجانید؟  ۀروزان

 است.

 دید فرزندتان نگاه کردن از

اما   کند، به شکل متفاوتی بروز می ای بچهفعالی در هر  اختلال بیش

ها با جهان  و تعامل آن درک، برداشت ۀلال روی نحوتاین اخ اساساً

گذارد. برای شما به عنوان والدین، رفتارهای اختلال  می تأثیر پیرامونشان

، یا به صورت عمدی مخرب سرپیچی کنندهکننده،  تواند گیج فعالی می بیش

ها نگاه  تا از دیدگاه آناما وقتی به صورت آگاهانه تلاش کرده ؛ به نظر برسد

اعمال  کرده که در پسهای واقعی  محرک درکتوانید شروع به  می  کنید،

 .استه آن



 529 ارتباط مؤثرهفتم: فصل 

فعالی روی  اختلال بیش تأثیرگذاری ۀیک تغییر نگرش مهم، درک نحو

نشستن،  آرام یکجا است. در نظر بگیرید تجربیاتشانو  روزانهزندگی 

پرتی، تمرکز کردن برای مدت زمانی پیوسته،  مقاومت در برابر عوامل حواس

مدیریت زمان، مهار  از کاری به کار دیگر، به یاد داشتن جزئیات،پریدن 

چقدر باید دشوار  ظایف مربوط به سازماندهیو، های ناگهانی کردن تصمیم

 های بچهکننده برای  کننده و بسیار تحریک . این دنیا مکانی کلافهباشد

و  پرتی دروندادهای حسی، عوامل حواسفعالی است.  دارای اختلال بیش

به  های اجتماعی موقعیتو  در مدرسه، خانه ها مداوم از آنها  درخواست

 اید برآمدهها  از پس تمام این چالش در حالیکه نید. تصور کآید سراغشان می

ها خودکنترلی  در سطح مشابهی با سایر بچهتا  رفتهاز شما انتظار باز هم  اما

 کند. است که فرزندتان تجربه می ای مسئلهاین همان ؛ داشته باشید

زندگی روزمره را تجربه  فرزندانتانکه  متفاوتی ۀنحواحترام گذاشتن به 

رفتارهایی که اغلب نافرمانی یا اختلال دربارۀ کنند به شما کمک کرده تا  می

اما برای ایجاد چنین تغییری، ؛ تغییر ذهنیت پیدا کنید تلقی شدهعمدی 

و  ها ببینید ها بگذارید، دنیا را از دید آن ابتدا باید خودتان را جای آن

 ها را بفهمید. انی آنهای پنه کشمکش

 زندتان، موارد زیر را انجام دهید:برای فهمیدن دیدگاه فر

 ها را شناسایی  ها و چالش ها را نظاره کرده تا دغدغه به دقت آن

 کنید.

  ها ایجاد کرده و  فعالی چه احساسی در آن اینکه اختلال بیشدربارۀ

 هایی برایشان دشوار بوده بحث و گفتگو کنید. چه موقعیت
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 مقابله  آنچگونه با  –فعالی تصور کنید  خودتان را با اختلال بیش

 ؟خواهد کردکنید؟ چه چیزی کمک  می

 دربارۀ ، ذهنیت خود را فعالی از دید یک فرد دارای اختلال بیش

 ها تغییر دهید. آن

  داوری  پیشها  ها، نسبت به آن قصد آندربارۀ  سازی فرضیهبه جای

 خوشبین باشید.نکرده و 

به بیشتر از استیصال یا قضاوت این است تا ، این امر مستلزم اساساً

به جای . به جای کنترل کردن، درک کنید. شفقت و همدلی بپردازید

فعالی بروز  اختلال بیش احتمالاًهایی که  علیرغم راهفوریت، صبوری کنید. 

احساس پذیرفته شدن  فضا آندر  تا این موارد محیطی ایجاد کردهکند،  می

و ابراز  وتحلیل تجزیه که امکان. این همان چیزی است داشته باشند

توانید برای پیدا  جایی که شما میهمان  ؛ وکند فراهم می رااحساسات 

 ای با هم مشارکت کنید. کردن راهکارهای مقابله

، درک کردهتوانید  ها نگاه کنید، بهتر می هر چه بیشتر از دیدگاه آن

قرار دادن حل کنید. به صورت مشارکتی و مشکلات را  ت کردهحمای

شناخت مبنای ارتباط  ؛ وشود ها باعث شناخت می آن گاهخودتان در جای

 است. مؤثر

 ارتباط برقرار کردن پیش از اصلاح

برانگیز  به عنوان والدین، طبیعی است که بخواهید رفتارهای چالش

دارای اختلال  بچهاما هنگام تربیت یک ؛ را اصلاح کنید فرزندانتان
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روابط به تواند نتیجه معکوس داشته و  به اصلاح کردن میاقدام فعالی،  بیش

ست که ابتدا از لحاظ ازند. راهکار بهتر این ب والدین و فرزندان آسیببین 

 به مسائل رسیدگی کنید. شناختعاطفی ارتباط برقرار کرده و بعد از روی 

برقراری ارتباط، شناخت، سپس از:  است ترتیب عبارتها به  اولویت

. یک ارتباط عاطفی واقعی باید اهمیتی بیشتری نسبت به راهنمایی کردن

 باشد.داشته یا تغییر رفتار   تلاش برای نظم دادن، آموزش دادن،

و تفاهم  برقراری ارتباط باعث ایجاد اعتماد، رابطه دوستانه زیراچرا؟ 

اغلب احساس درک  فعالی دارای اختلال بیش ایه بچهشود.  مشترک می

و با  کنند. با همدلی شروع کرده و انزوا می نشدن، مورد انتقاد قرار گرفتن

فرزندتان  وقتیشوید. تنها  این کار به جای مخالف تبدیل به یک دوست می

 تواند رشد کند. میکرده احساس امنیت در ارتباط 

 چگونه است؟برقراری ارتباط در واقع بنابراین، 

  های خلاقانه، پروژه  برای بازی کردن،مشترک.  های فعالیتانجام 

 و خوشگذرانی با یکدیگر زمان بگذارید. بچگانه کردن کارهای

 .بغل کردن، از پشت قلقلک دادن، نشستن در  محبت کردن فیزیکی

های فیزیکی مناسب در  به سزایی دارد. محبت تأثیرها  آن کنار

کند. برای کودکان دارای اختلال  کودکان حس علاقه ایجاد می

این امر بسیار حائز اهمیت   کنند، فعالی که احساس انزوا می بیش

 است.

 .و همه  بودههای زیادی  وقتی تنش به حداقل رساندن اصلاحات

آرام کردن اوضاع  تواند برای ، کاهش اصلاحات میهستندناراحت 
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وجود  سنجیدهراهنمایی  وکمک کند. هر چند، وقتی امکان گفتگ

 فتگو کنید.گداشت، پیرامون این موضوع بیشتر 

  برایتان قابل ها  آندربارۀ آنچه  مثبت بگویید. تأکیدیجملات

، طبعی شوخ –را به صورت شفاهی در میان بگذارید  تحسین بوده

فعالی اغلب  دارای اختلال بیش های بچه. ها و نقاط قوت آن خلاقیت

مثبت چنین وضعیتی را  تأکیدیشنوند. جملات  فقط مواخذه می

 کند. متعادل می

 .ها را مجبور به تعامل نکنید.  آن فراهم کردن خلوت و آزادی عمل

به تمدد  اتاقشانها اجازه داده تا به تنهایی در  در صورت نیاز به آن

درونگرا یا بسیار تحریک شده،  های بچه. در مورد اعصاب بپردازند

 مرتبط باشد.تواند  تنهایی می

 .احساساتشانو  علایق، دوستاندربارۀ  داشتن گفتگوهای بچگانه 

شنیده شدن ها را در این باره راهنمایی کنید.  کرده و آن سؤال

 دارد. رزشا

 و درک متقابل  چنین راهکارهایی با هدف ایجاد حسن نیت، اعتماد

 آنآورده شده است. این موارد مبنایی محکم ایجاد کرده که از 

 توانید با موفقیت به مسائل رسیدگی کنید. طریق می

 احساساتشانبرای بیان ها  کمک کردن به آن

تواند برای  احساسات بزرگ مثل خشم، درماندگی، ناامیدی، یا نگرانی می

ها نتوانند چنین  باشد. وقتی آن کننده های خردسال ترسناک و کلافه بچه
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هاست.  احساساتی را بیان کنند، اغلب رفتارهایشان بیانگر آشوب درونی آن

چنین در مقابل  –گیری کردن  ، فریاد زدن، گریه کردن، کنارهخلقی کج

و حرف زدن   برای ارتباط برقرار کردن باید با صبوری، همدلی، هایی تلاش

 .مواجه شد

شما  ۀها، وظیف و دست کم گرفتن احساسات آنبه جای سرکوب کردن 

ها برای ارتقای هوش و سواد هیجانی کمک کنید.  این است که به آن

 شده است: رچگونگی این کار در زیر ذک

 وقتی فرزندتان برای بیان افکار های موقعیت.  توجه کردن به سرنخ

های مرتبط با موقعیت  مشکل دارد، به دنبال نشانه احساساتشانو 

ها  آیا در مدرسه اتفاقی افتاده است؟ با دوستان؟ آیا آنباشید. 

های  تواند اطلاعاتی از حالت این موارد میگرسنه و خسته هستند؟ 

 فراهم کند.شان درونی

 ها  آن موضوع بهتر  عمیقفهم تا برای  پرسیدهتشریحی  سؤالات

« ؟یچیزی باعث شده چنین احساسی داشته باش چه» کمک کنید.

 «آیا اتفاقی افتاده که تو را ناراحت کرده است؟»

  ،اگر نتوانند به طور مستقل احساسات و افکار خود را بیان کنند

رسد  به نظر می» را فراهم کنید. مرتبط با احساساتگزینه کلمات 

هایی  گزینه« کنی. درسته؟ الان احساس خشم/ناراحتی/ناامیدی می

برای شناسایی احساس اصلی ها  به آنها پیشنهاد دهید تا  به آن

 کمک کنید.
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 فرزندتان را دهید.  گسترش اسات رااحسبه  مربوط لغاتشان ۀدایر

خوشحال، در معرض کلمات احساسی بسیاری قرار دهید، مثل 

های تصویری،  کتابو غیره.  زده، حسود، تنها ناامید، خجالت

افزایش دایره  و گفتگو کردن را به کار ببرید. تصویریهای  کارت

 گذارد. لغات، امکانات جدید در اختیارشان می

 .ها کمک  به آن پیرامون سطح عواطف درک خود را افزایش دهید

کرده تا تفاوت بین ناامیدی، سرخوردگی، کلافگی، خشونت، نگرانی، 

 هستند.های جزئی حائز اهمیت  زدگی را بفهمند. تفاوت حشتو

به  تابا راهنمایی شما، فرزندتان به امکانات زبانی دست پیدا کرده 

ها  تری شرح دهند. توانایی آن را با دقت بیش درونشاندنیای  آنواسطۀ 

ها توانایی  و آن شکوفا خواهد شد احساساتشانمبنی بر شناخت و انتقال 

به دست کرد را  میشان کلافه ازاین پیشای که  ابراز احساسات پیچیده

ها و نیازهای  درگیریدربارۀ خواهند آورد. برخورداری از آگاهی بیشتر 

 تواند برای شما سودمند باشد. ها می درونی آن

 ها ه آنزمان پردازش ب دادن

 مرتبط با مسیرهای بینفعالی، گذر از  دارای اختلال بیش های بچهبرای 

به طور طبیعی  آنچهاغلب پیچیده است.  مات گفتاریو کل احساسات  افکار،

مستلزم تلاش ذهنی و صبر فراوانی   رسد، افراد می بعضیو فوری به ذهن 

ها را درک  ارتباطی آن فرد منحصربهست. شما باید سرعت هایمان ا بچهبرای 

 احترام بگذارید. آنکرده و به 
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عجله کنید، باید یاد  کوتس با توأم به جای آنکه برای پر کردن لحظات

 –معنی یا ناخوشایند نیست  بگیرید که چنین فواصلی را بپذیرید. سکوت بی

ش را های افکار تواند رشته که فرزندتان میبوده در واقع بستری حاصلخیز 

 به منظور بیان دقیق کنار هم قرار دهد.ها را  منسجم کرده و آن آندر 

پردازش برای فرزندتان، موارد زمان این به منظور تمرین صبر در طول 

 زیر را انجام دهید:

  وقت هیچها را بپذیرید.  آن فرد منحصربهبدون قید و شرط سرعت 

شرمنده نکنید. از طریق کلمات و « سرعت کافی»ها را برای عدم  آن

 د.ریهای سریع و عالی را ندا اعمال، مشخص کنید که انتظار پاسخ

  ها را به دنیای درون  سکوت آن بیابید.در سکوت لذت را یاد بگیرید

 این دعوت کرده تا قفل صدایشان را باز کنند. به جای پر کردن

 .نفس بکشید این مواقعلحظات در 

 .به  قبل و بعد از صحبت کردن، زمانی برای پردازش پیشنهاد کنید

به وضوح  آن بعدجمع کرده و سرداده تا افکارشان را  یها مجال آن

 بیان کنند.

  اما اجازه دهید در فراهم کنید،  کننده شروعدر صورت نیاز، جملات

 اول افکارشان را تکمیل کنند. ۀوهل

 ها  آن داشتند گیوقتی آماد، دادندافکارشان را از دست  ۀاگر رشت

 .مزاحم نشویدو  صبر کردهرا راهنمای کنید. 

 مکالمه را متوقف  فوراًبوده و  ه شدنهای کلاف به نشانه حواستان

 را به فضایی امن تبدیل کنید. آن کنید.
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 های واضح هنر دستورالعمل

تری برای فراگرفتن  فعالی زمان سخت های دارای اختلال بیش بچه

 انتظار رفته تا انجام دهند آنچهو به یاد آوردن  ای چندمرحلهدستورهای 

ا ب»زیر هایتان را با نکات  توانید دستورالعمل به عنوان پدر یا مادر، میدارند. 

 کنید:« سازگارتر فعالی اختلال بیش

 ساده کردن

 های بچهتواند به سرعت  لیستی طولانی از کارها میدادن  به یکباره

. هرچند، تقسیم کردن کند هسردرگم و کلافرا فعالی  دارای اختلال بیش

های شما را  تر، یادگیری دستورالعمل های کوچک چنین کارهایی به بخش

 کند. تر می آسانبرایشان 

را به  آنشروع کنید و « اتاقت را مرتب کن»با درخواست بزرگی مثل 

 روی موارد زیر تمرکز کنید:های مشخصی تقسیم کنید. برای مثال،  بخش

 ها . لباس۳

 . آشغال2

 ها اب. کت۱

 . تخت خواب۸

 ها بازی . اسباب۶

 ۀهم»ای تقسیم کنید.  ها را به کارهای دو مرحله سپس، این بخش

 یدستورالعملچنین « های کثیف را داخل سبد لباسشویی بگذارید. لباس
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توانند بدون احساس نگرانی یا پریشانی از  ها می واضح و مسلم بوده که آن

 تبعیت کنند. آن

همیشه با شان بلوغ فکری احتمالاًسپارید،  می اه به بچه کارهایی را وقتی

  ساله، ۳۴ ۀبچ. برای مثال یک تها در یک راستا نیس ای آن سن شناسنامه

ساله پردازش کند. در چنین  7 ۀبچها را بیشتر شبیه یک  شاید دستورالعمل

 باشد. مؤثرتواند بسیار  ، تقسیم کردن کارها میسناریوهایی

هر یک از   ،«اتاقت را مرتب کن» گرفتن کل دستورجای در نظر به 

دهد. حس تیک زدن  به شما حس رضایت می هانجام شدکوچک کارهای 

هن در حال ذباعث ترشح دوپامین در شان لیست ذهنی در کارمراحل 

کار بعدی به  به انجام رساندنشود. این امر برای ادامه دادن و  رشدشان می

 دهد. ها انگیزه می آن

ها کوچک باعث  کنار هم قرار دادن زنجیروار این موفقیت  زمان، در طول

شود. فقط مطمئن شده که  آموزش مهارت بزرگتر مرتب کردن می

« پیراهنت را از روی زمین بردار.»هایتان خیلی ابتدایی نباشد.  دستورالعمل

ساله حس  ۳۴ساله مناسب بوده اما برای یک بچه  ۱برای یک بچه 

ها  سطح بلوغ آن بر اساسرا  خودرد. طرز حرف زدن ای دا تحقیرکننده

ها  در بچه چندبخشیهای  دستورالعمل چنین. با تمرین کردن، بسنجید

 .کردخواهد  ایجاد و توانایی نفس اعتمادبه
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 نشان دادن

تواند متفاوت  به یاد داشته باشید که برداشت فرزندتان از یک کار می

 دقیقاً  باشد. برای جلوگیری از انتظارات ناهماهنگ دقیق باشید. برای مثال،

 آنچهبه چه شکلی است. شاید « مرتب کردن اتاق»ها نشان داده که  به آن

اینکه د. ها به هم ریخته باش به نظر شما مرتب و منظم برسد از دید آن

های بسیاری همراه خواهد بود.  اتاقت را مرتب کن، با برداشت بگویید صرفاً

 تا حد امکان دقیق باشید. نشان دادن جریاندر 

ها دور مانده یا کثیف  هایی که شاید از دید آن مکاندر مورد برای مثال، 

روی زمین یا  های نان خرده، مثل رفته باشند تذکر دهیددر نظر نگ

خواهید  ها نشان داده که چگونه می به آن دقیقاًروی قفسه.  گردوخاک

ها در جای خود  یا چطور پیش از گذاشتن لباس دهها منظم چیده ش کتاب

محکم جمع کردن . مرتب کردن تخت خواب را با شوندبه طور مرتب تا 

تر و  دقیق شما توضیحاتها نشان دهید. هر چه  ها و صاف کردن لبه ملافه

خواهد  انتظاراتتانبا هماهنگی بهتری د، عملکرد فرزندتان تر باش کامل

 .داشت

شان یا عملکرد گذشته پیشرفتدربارۀ در مقابل تمایل به انتقاد کردن 

خود را به عنوان فرصتی برای آموزش  نشان دادن ۀنحوکنید.  خودداری

ها را  . صبورانه آنآنبرای اشتباه انجام دادن  رفتار تندیتنظیم کرده و نه 

راهنمایی کرده مثل اینکه دفعه اول باشد. با  گام به گامآل  ایده فرآیندیدر 

هماهنگ خواهند معیارهای شما برای نظافت به زودی با الگوسازی مداوم، 

 .شد
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 ودندقیق ب

 تواند باعث سردرگمی های متعدد می جملات طولانی و دارای عبارت

تا با استفاده از  شود. سعی کردهشان توجهعدم در مورد معنی و  ها آن

ها را  کفش»ها را بدهید. برای مثال،  کمترین کلمات ممکن دستورالعمل

هایت را  فراموش نکن قبل از اینکه بیرون برویم کفش»به جای « بپوش

 توقتی غذا خوردن»به جای « ها را سرجایشان قرار بده ظرف»یا « بپوشی.

 «هایت را در ماشین ظرفشویی قرار بده. ظرف لطفاًتمام شد، 

 خودداریدر برابر تمایل به تذکر دادن، خواهش کردن، یا توجیه کردن 

زمان انجام »یا « ژاکت خود را بپوش»های ساده و صریح مثل  کنید. عبارت

 ها ماند. اگر آن بهتر از جملات طولانی و پر لغت در ذهن می« تکالیف

ها به جای پرداختن به  دادن دستورالعمل بعد از، «چرا؟»پرسیدند 

به یاد داشته  ؛ وهیدرا توضیح د آنبه طور مختصر دلایل توضیحات طولانی 

باشید بین توضیحات خود مکث کرده تا زمانی برای پردازش در اختیارشان 

 بگذارید.

کمتر  را مغزشان اطلاعات کلامی باعث شده تا برقراری ارتباط دقیق

 ودهمشخص ب به وضوحجزئیات مهم به این ترتیب  ؛ وکند وتحلیل تجزیه

 پیام را مبهم کند. ۀکنند گیجو بدون اینکه اطلاعات اضافی 

 ها متمرکز کردن توجه آن

توجه کردن  رایفعالی ب دارای اختلال بیش های بچهکه  آنجاییاز 

پرتی، شما باید پیش از  در میان عوامل حواس خصوصاًروند،  کلنجار می
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را به طور کامل جلب شان و توجه تمرکز ،ها ها مهم به آن دستورالعمل دادن

باید به طور منظم  –کنید. توجه متمرکز شده مثل یک ماهیچه است 

دادن تر رشد کند. ایجاد تمرکز پیش از  تمرین داده شود تا قوی

متمرکز مانده، فعالانه  هیدها آموزش د ها کمک کرده تا به آن دستورالعمل

 و اطلاعات را به یاد آورند. گوش کرده

شان توجه جلببرای ارتباط چشمی برقرار کرده و برای تمرین این امر، 

ها را  دستورالعمل کردهها را وادار  . آنرا صدا بزنید نامشان نسبت به خودتان

ابتدا »هایی مانند  . عبارتمطمئن شوید کردنشاناز گوش تا  نندتکرار ک

اطلاعات  نسبت بهمغزشان را آماده کرده تا  «به من نگاه کن»و « گوش کن

 .شیار باشنده مهم

پرتی  کنید عوامل حواس جایی که صحبت می زمینه پسهمچنین در 

سایل را در جای خود واحتمالی را حذف کنید. تلویزیون را خاموش کرده 

 احتمالاًهایی که  ها، یا دیگر محرک ها، کتاب بازی قرار دهید. اسباب

، به آرامی رسند میجمع کنید. اگر گیج به نظر کرده، را پرت  حواسشان

گوش »را به سمت خودتان برگردانید و با لحنی خنثی بپرسید،  نگاهشان

 اشدشما بمتوجه شان چشم و گوش که وقتیپیش از ادامه دادن تا « ؟میدی

 منتظر بمانید.
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 یادداشت کردن

شوند، اما کلمات نوشته  به سرعت ناپدید می های کلامی دستورالعمل

 ها را دستورالعمل دنبال کردن تواند مانند. منابع دیداری می شده پابرجا می

 تر کند. و آسان تر ها مشخص برای بچه

را در اطراف خانه به  گام به گامهای  و دستورالعمل ها، نمودارها فهرست

بعد از مدرسه  ۀ، برناموابشانتختخدیوار بزنید. فهرست کارهای صبح را کنار 

را روی دیوار قرار دهید. در  روزانهجدول کارهای چرخشی را روی یخچال، 

 ها را ساده کنید. ها، دستورالعمل صورت امکان با استفاده از تصاویر و شکلک

کنید. ابزارهایی رجوع به چنین  دائماً تذکر در مورد انتظارات، هنگام

ماندگار کردن مفاهیم کمک کرده و امکان خود کمک دیداری به ابزارهای 

 کسانی که از طریقچنین نوشتن به کند. هم ها فراهم می نظارتی را برای آن

 کند. روی کاغذ بهتر یاد گرفته، کمک می ها دستورالعملن دید

ها  روی کارت مربوط به کارهای خاص را مراحل نوشته شده نیدسعی ک

این ها بدهید. قابل حمل بودن  های برچسبی به آن کاغذ یادداشتا ی

های در حال  ها این امکان را داده تا برای دستورالعمل به آنها  یادداشت

توانند به منظور حس  ها می آن ؛ وحرکت یادآورها را با خود حمل کنند

 را تیک بزنند. آنموفقیت هر مرحله را که تکمیل کرده، 

های  روش رساند که این پیام را میها  ن دستورالعملهمچنین نشان داد

، در طول زمان دنبال ها دستورالعمل ۀسازمانی لازم هستند. با ثبت هم

 شود. تر می ساده ها آنکردن 
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 تعیین هشدارها

فعالی که با  های دارای اختلال بیش های یادآور بیرونی برای بچه دستگاه

ها،  سنج بسیار ارزشمند است. زمانزمان و عملکردهای اجرای کلنجار رفته 

یادآورهای  ۀو هشدارهای تلفن همراه، هم های هوشمند هشدارها، ساعت

ان قرار ششنیداری و ارتعاشی برای طبق برنامه پیش رفتن در اختیار

توانند کار  میدهد. وقتی زنگ به صدا دربیاید، بدون تذکر مداوم والدین  می

ها مانند یک حافظه فعال بیرونی عمل هشداررا تغییر دهند.  مکانشانیا 

 .شود بیشتری میتوان ذهنی باعث حفظ کرده که 

شروع به حاضر شدن برای مدرسه است، تنظیم  وقتبرای مثال، اگر 

برای بیرون آمدن از تخت خواب به  ،صبح ۱۴ :7هشدار روی ساعت کردن 

هایی مثل بیرون رفتن برای  کند. پیش از تغییر وضعیت ها یادآوری می آن

ها با  پایان رساندن کارها و پوشیدن لباس و کفش ه منظورب یک قرار،

و هنگام خواب  مرتبط با صبحهای  دقیقه زمان بگیرید. برنامه ۳۴ سنج زمان

 کنید. ثابتی هماهنگرا با هشدارهای 

ریزی کرده و  هشدارها برنامهدربارۀ ها کمک کرده تا  ، به آندر ابتدا

رفتار موردنظر را تقویت  ،واکنش نشان دهند. بررسی کردن ها آننسبت به 

. وقتی دستگاه مستقر شد، هشدارها باعث ایجاد نظم و استقلال کند می

 آزاردهندههای دستگاه از تذکرات والدین کمتر  یادآوریبه نظر شوند.  می

بندی شده باعث ایجاد  های زمان است. هماهنگ کردن کارها با یادآوری

 شود. های مربوط به مدیریت زمان می توانایی
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ای روی کیفیت  تواند به طور گسترده روابط بین والدین و معلم می

گذارد. این فصل دارای  می تأثیرعملکرد تحصیلی و اجتماعی فرزندتان 

های فرزندتان بوده و به شما  نکاتی پیرامون ایجاد روابط قدرتمند با معلم

 کنید. اطمینان داده که همه برای اهداف یکسانی تلاش می

 بین خانه و مدرسه ایجاد مشارکت

 شان مدرسهبه عنوان والدین، شما در برقراری ارتباط بین فرزندتان و 

اطلاعات مهمی ها  کنید. ایجاد مشارکت تعاملی با معلم نقش مهمی ایفا می

کند. این کار  ها را برای رشد فرزندتان همراستا می فراهم کرده و پشتیبانی

یشرفت تحصیلی و سلامت ای روی پ تواند به طور گسترده گروهی می

 گذارد.ب تأثیرها  آنعاطفی 

های فرزندتان در  مشاهدات اولیه ارزشمندی از نیازها و موفقیتها  معلم

شخصیت،  نسبت بهی فرد منحصربهکلاس دارند. در خانه، شما شرایط 

گذارید. گفتگوهای مداوم چنین  و اهداف در اختیارشان می ها چالش

 کند. میهایی ایجاد  دیدگاه

 نخستین قدم برای مشارکت

به سرعت برای معرفی شود.  رابطه بین والدین و معلم از شما شروع می

فعالی فرزندتان پا پیش  تشخیص اختلال بیشدربارۀ خودتان و گفتگو 
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فعالی به  اختلال بیش ۀوضعیت و سابقدربارۀ اطلاعاتی  با دادنبگذارید. 

را بهتر درک کنند.  فرزندتانتا نیازهای  فراهم کردهمعلم این امکان را 

ها،  سبک یادگیری مورد علاقه آن  های فرزندتان، نقاط قوت و چالشدربارۀ 

و اهدافشان برای سال تحصیلی گفتگو کنید. وقتی  در خانهشان کارایی

توانند  ، مینندآگاهی پیدا ک به فرزندتان به عنوان یک فرد ها نسبت معلم

 تری شوند. دلتبدیل به همراهان هم

های فرزندتان تبدیل به  ای مهیا کرده که شما و معلم گونه شرایط را به

کمک کردن به پیشرفت  و این هدف، –شرکایی با هدف مشترک شوید 

خواهید همکاری کرده و نه  ها اطمینان داده که می . به آنباشد فرزندتان

به عنوان منبعی برای راهکارهای سازگار با اختلال  انتقاد. خودتان را

دهید. با ذهن در دسترس قرار  تواند در کلاس کمک کند فعالی که می بیش

 .شویداعتماد و رابطه  باعث ایجاد توانید ، میدو جانبهحسن نیت باز و 

 ها نکاتی پیرامون توسعه روابط مثبت معلم

مشارکتی سازنده شامل  وبرخی راهکارهای سودمند برای ایجاد گفتگ

 موارد زیر است:

 مواجه هستند.  آنها با  هایی که معلم ر مقابل چالشبیان همدلی د

 و قدردانی خود را ابراز کنید. ارزش قائل بودهشان برای کار سخت

 .ها  به معلم با لحنی دوستانه و مشارکتی به تعاملات بپردازید

 کنید. همکاریخواهید با یکدیگر  اطمینان داده که می
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 ها گوش دهید. با دقت به آنها  برای فهمیدن طرز فکر معلم 

 .پی ببریدشان به دیدگاهبپرسید و  سؤالاتی

  ها در میان گذاشته تا بهتر  خانه را با معلمفضای اطلاعاتی از

به منظور افزایش همدلی، اطلاعاتی را  «.درک کنند»فرزندتان را 

 ها قرار دهید. در اختیار معلم

  به جای سرزنش کردن تخلیه ، ها ها و نگرانی بروز دغدغههنگام

 .نیدروی حل مسئله تمرکز کبه طور مشترک احساسات، 

 گیرند و تلاش  ها راهکارهای مورد توافق را به کار می وقتی آن

 ها قدردانی کنید. صادقانه از معلم، دهند مضاعفی از خود نشان می

 قدردانی بسیار حائز اهمیت است.

 دربارۀ هایی برای فراهم کردن بازخورد مثبت  به دنبال فرصت

 رفت فرزندتان بوده، نه فقط بحث پیرامون مشکلات.یشپ

 به عنوان پدر یا مادر همواره کنید.  الگو قابل اطمینان و پایداری

 ها و تعهدات خود را به انجام برسانید. مسئولیت

 تداوم گفتگو آزاد

فرزندتان به منظور نظارت بر پیشرفت، مقابله های  گفتگوی مکرر با معلم

و اطمینان دادن برای حمایتی مناسب حائز اهمیت  ها به موقع با چالش

 است.

های تلفنی،  مثل ایمیل، پیام کوتاه، تماس تانهای مورد نظر از طریق راه

هایی ایجاد کنید.  ، به منظور نظارت منظم روشرودرروهای  یا ملاقات
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بازخوردهای دربارۀ ها در میان گذاشته،  با آن را انهمشاهدات خود در خ

از آنکه  پیشبحث کرده  ها و نگرانی ها دغدغه در موردو  کرده سؤالمعلم 

های خانه و  حل راهو  افزایش پیدا کنند. با یکدیگر به حل مسائل پرداخته

 مدرسه را با هم هماهنگ کنید.

تعامل باقی بمانید. به یاد ها پدیدار شوند، خون سرد و در  وقتی چالش

ها در  های فرزندتان هدف یکسانی دارید. از معلم داشته باشید، شما و معلم

بیان کرده که قدردان  صراحتاًو  جهت کمک به فرزندتان پشتیبانی کرده

توانید  هایشان هستید. با کار گروهی مستمر و همدلی دو جانبه، می تلاش

 کنید. وفصل حلموانع و مشکلات را 

 تسهیلات مدرسهدر زمینۀ  همکاری

به برای ایجاد تسهیلات مدرسه که با نیازهای فرزندتان مطابقت داشته 

فرزندتان را  احتمالاًفعالی  کنید. تشخیص اختلال بیشها تلاش  همراه معلم

 ۶۴۸2 ۀمیا برنا ۳های آموزشی فردی برنامههای رسمی مانند  برای حمایت

 کند. شرایط می واجد

گفتگو کنید. اگر پیرامون اصلاحات پیشنهادی تحصیلی و رفتاری 

داشته باشد، به صورت  ۶۴۸آموزشی فردی یا  ۀفرزندتان از قبل برنام

ها در  حمایت پیرامون اینکه کدامفعالانه در بازبینی برنامه مشارکت کنید. 

ها باید اصلاح شود، مشورت  کدامدر مقابل  حال حاضر کار کرد داشته و

                                                           
1 IEP (Individualized Education Program) 
2 504 plan 
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های رو  شده تا با ویژگی مطمئنفرزندتان  ۀبرنام منظم روزرسانی بهاز . دکنی

 ها متناسب باشد. به رشد آن

 ۶۴۸های آموزشی فردی و  شناخت برنامه

فعالی از لحاظ تحصیلی یا رفتاری  اگر فرزندتان به علت اختلال بیش

تسهیلات و  باعث فراهم کردن های حمایت رسمی مشکل دارد، برنامه

آموزش فردی  ۀبرنامدو گزینه رایج . شود میخدمات مفید و قانونی الزامی 

(IEP)  آموزش در زمینۀ  است. به عنوان پدر یا مادری که 304های  برنامهو

 باشد. کننده گیجاست، شاید در ابتدا این فرآیند  تجربه بیاستثنائی 

 ها ارائه شده است. عملکرد این برنامه ۀنحودربارۀ در زیر بررسی اجمالی 

 ( چیست؟IEPآموزشی ) ۀبرنام

توسط که  باشد می شده تأییدروشی معتبر و آموزشی فردی  ۀبرنام

شود و به شرح  میایجاد  ها، متخصصان مدرسه شما، معلم متشکل ازگروهی 

که به  یناتوانان آموز دانشبرای ای  ها و خدمات ویژه دستورالعمل کلی

. به منظور واجد شرایط پردازد ، میهاست آن نیازمند مؤثرمنظور یادگیری 

تا آموزشی فردی، فرزندتان باید تحت ارزیابی قرار گرفته  ۀبودن برای برنام

قانون طبق را بندی ناتوانی  طبقه ۳۱از  ییک معیارهای با تطابق

و فعالی به تنهایی  نشان دهد. اختلال بیشاستثنائی  وپرورش آموزش

فعالی که با  کند، اما اختلال بیش را واجد شرایط نمی بچهیک  خود خودی به

شرایط لازم را تواند  های یادگیری و رفتاری خاصی همراه باشد می چالش

 داشته باشد.
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ای برای  سازی شده آموزشی فردی به شرح اهداف شخصی ۀبرنام

های تکمیلی،  کمک  و جزئیات تسهیلات، اصلاحات،فرزندتان پرداخته 

کند.  اهداف را مطرح می آنریزی لازم برای دستیابی به  و برنامه خدمات

آموزشی فردی  ۀبرنام ۀسالان روزرسانی بهو  بررسیچنین گروهی به 

ای تقاضای بازبینی کنید.  و لحظهزمان هر  در توانید همچنین میپردازد.  می

تواند شامل تغییراتی مانند فشار کاری  آموزشی فردی می ۀخدمات برنام

و حمایت رفتاری  ها، صندلی خاص کاهش یافته، زمان اضافی در آزمون

توانید برای اجرای  باشد. اگر خدمات مورد تقاضا فراهم نشده باشد، می

 آموزشی فردی اقدام کنید. ۀبرنام

 چیست؟ 304 ۀبرنام

قانون حقوق اشاره دارد،  از قانون توانبحشی 304 ۀمادبه  ۶۴۸ ۀبرنام

های  بودجه کنندۀ دریافتهای  مدنی برای حذف تبعیض ناتوانی در برنامه

دستورالعملی ویژه  ۶۴۸ ۀآموزشی فردی، یک برنام ۀدولتی. برخلاف برنام

آموزان دارای  فراهم نکرده اما تسهیلات مناسبی در اختیار دانشها  برای بچه

 گذارد. میناتوانی 

فرزندتان باید به   ،۶۴۸ ۀیک برنامبه منظور واجد شرایط شدن برای 

 به صورتی کهدارای نقص جسمی و ذهنی بوده  توجهی قابلطور 

اختلال  ،۶۴۸ ۀمادطبق  .باشدهای اصلی زندگی  فعالیت ۀکنندمحدود

ه یک برنامه ب ۶۴۸های  گروهشود.  فعالی یک ناتوانی در نظر گرفته می بیش

جزئیات تسهیلاتی ایجاد کرده که فرزندتان را قادر ساخته به همراه توضیح 

آموزان فاقد ناتوانی دست پیدا کند.  مدرسه در حد دانشاستاندارد  ۀبرنام
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تواند شامل تکالیف کاهش یافته، استفاده از  برای مثال، تسهیلات می

ستن در و نش  تکالیف،های ضد اضطراب، زمان اضافی برای  بازی اسباب

 .باشد نزدیکی معلم

 304آموزشی فردی یا  ۀدنبال کردن برنام

نیاز دارد،  ۶۴۸آموزشی فردی یا  ۀوقتی شک کردید فرزندتان به برنام

خدمات آموزش استثنائی برای استفاده از ارزیابی  به منظورتقاضای مکتوبی 

بدهید. در صورت ضرورت برای تشخیص اینکه آیا فرزندتان با معیارهای 

آوری اطلاعات، مشاوره با  به جمع واجد شرایط بودن مطابقت داشته مدرسه

به هر زمانی توانید  می نیزاما ؛ پردازد میهای رسمی  و اجرای ارزیابی  ها، معلم

 و دنبال کردن این فرآیند بپردازید. شخصیهای  ارزیابی

و حمایت  آماده شدن با سوابق، آموزش دادن خود در مورد قانون

تواند به شما کمک  قاطعانه در عین داشتن لحنی صمیمی و دوستانه می

اما ؛ های مناسبی برای فرزندتان تضمین کند کرده تا خدمات و برنامه

هاست. با  حل ترین نکته همکاری به عنوان یک تیم برای پیدا کردن راه مهم

اسب با نتای م توانید برنامه میثبات قدم و همکاری، شما و مدرسه فرزندتان 

 ایجاد کنید. ننیازهایشا

 که مناسبها در مورد تسهیلات غیررسمی  هر زمانی، با معلمدر 

 فرزندتانبه  تا نیدهایی پیدا ک حل راه باشد مشارکت کنید.نیازهای فرزندتان 

 .درخشیدن در کلاس را بدهیدفعالی بوده امکان  که دارای اختلال بیش
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 حمایت از فرزندتان

نقش خود را به عنوان یک حامی دست کم به عنوان پدر یا مادر، 

شناسید. اگر  نگیرید، چراکه شما بهتر از هر کس دیگری فرزندتان را می

ها و  اما محکم تقاضای ملاقات کنید. مثال مؤدبانهدارید، دغدغه مهمی 

 لازم ای ویژه مایت. اگر حبرای ارائه کردن داشته باشیدای  پیشنهادات ویژه

در صورت نیاز، با . اصرار کنیدبوده اما مدرسه مخالفت کرده، با آرامش 

، اما در وهله اول های رسمی استفاده کرده حقوق خود آشنا شده و از شیوه

حل محور، اغلب  راه وشیقرار دهید. با ر مدنظرگفتگو آزاد و درک متقابل را 

 کنید. جلبها را  معلمحمایت توانید  می

 و معلم والدین بین های رساندن ملاقاتبه حداکثر 

های ارزشمندی برای بحث  گفتگوهای بین والدین و معلم فرصت

از فرزندتان  ها حمایتراستا کردن و هم ها ابراز نگرانی  ،ها پیرامون پیشرفت

دربارۀ برای ملاقات شک نکنید تا  مؤدبانهتقاضای دربارۀ در هر زمانی است. 

کارکرد یا عدم کارکرد دربارۀ نیازهای در حال رشد، کسب اطلاعات 

ها بحث  آموزشی فرزندتان، یا رسیدگی به دغدغه ۀ، اصلاح برنامها برنامه

های احتمالی باشید. در صورت  حل موضوعات بحث روز و راهکنید. مجهز به 

 کند. مطرحلزوم فرزندتان را همراه خود آورده تا دیدگاهش را 

چنین تجربیاتی را پشت سر  پدر و مادرهای دیگری را که، همچنین

توانند همدلی و نظرات ارزشمندی در  ها می دعوت کنید. آن، گذاشته

 ودگیاختیارتان بگذارند. حمایت عاطفی به شما این امکان را داده تا از فرس



 535 مشارکت والدین و معلمهشتم: فصل 

بیشتری  نفس اعتمادبههای مدرسه  روانی اجتناب کرده و در طول ملاقات

توانید در طول  وجود داشته که میداشته باشید. در اینجا تعدادی نکته 

 ها را امتحان کنید. جلسه ملاقات آن

 پیش از ملاقات:

 موضوع بحث را بنویسید. روی یک تا دو دربارۀ ها و اهدافتان  اولویت

 موضوع اصلی تمرکز کنید.

 ا زمینه را برای های مرتبطی آماده کرده ت و مثال ها، مدارک یادداشت

 ها فراهم کنید. بیان دغدغه

 پیشنهادی را بسنجید. تهای احتمالی و تسهیلا حل تمام جوانب راه 

 ها قرار داده تا بهتر فرزندتان را  ای در اختیار معلم اطلاعات زمینه

 درک کنند.

 خواهید مورد بررسی قرار  پیرامون موضوعات اصلی که می را ها معلم

 .بگذاریددر جریان  ،داده

 در طول ملاقات:

  حال و هوایی صمیمانه و تعاملی برقرار کنید. تمایل خود را برای کار

 با یکدیگر ابراز کنید.

 یادگیری یا رفتارهای فرزندتان  یی را پیرامونها مشاهدات و دغدغه

 های دقیق و ملموسی فراهم کنید. در میان بگذارید. مثال

 پرسید و برای فهم دیدگاه معلم به صورت فعالانه گوش  سؤالاتی

 اطلاعی نداشتید. آندهید. شاید مواردی وجود داشته باشد که از 
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  های فرزندتان بحث و گفتگو  نقاط قوت و چالشدربارۀ به وضوح

 قرار دهید. تأکیداند را مورد  بهبود یافته آنهایی که در  کنید. زمینه

  پذیرای  در حالیکهاهکارها همفکری کنید. تسهیلات و ردربارۀ با هم

 ارائه دهید.هم اطلاعات معلم بوده نظرات خود را 

 های  تاریخ که دارایکاری  ۀپیرامون اقدامات مناسب بعدی و برنام

 توافق کنید.بوده، ها  پیگیری مشخص و تقسیم مسئولیت

  بیان کنید.  مؤدبانه حال درعینهرگونه دغدغه مهمی را قاطعانه اما

 ها پیش ببرید. حل بحث و گفتگو را به صورت مشارکتی به سمت راه

 بعد از ملاقات:

  بعد از ترک جلسه، نکات کلیدی بحث، توافقات، اقدامات بعدی را

 بررسی و خلاصه کنید.

  بازخوردها را با همسر خود یا پرستار بچه در میان گذاشته تا همه با

 هم هماهنگ باشید.

 ها راهکارهای مورد توافق را اجرا کردند، تقویت مثبت را  وقتی معلم

 ها به کار بگیرید. آندربارۀ 

  ها  پیشرفتاید را به انجام برسانید.  د شدههمتع آنموارد کاری که به

 بندی شده بررسی کنید. زمان ۀمرا طبق برنا

 و  ها برنامه روزرسانی بههای جاری،  به منظور پرداختن به دغدغه

 .های دیگری را بدهید درخواست ملاقات ،ها تغییر دیدگاه
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 تمرین: نقش بازی کردن برای گفتگوی بین والدین و معلم

جو تواند  های گفتاری در محیطی بدون ریسک می تمرین کردن مهارت

 فضاییبه  پراضطراباز فضایی  ها را ی بین والدین و معلمها ملاقاتحاکم بر 

 .کندآمیز تبدیل  موفقیت

 در این تمرین نقش بازی کردن، یاد خواهید گرفت:

 گفتگو را حساب شده آغاز کنید. 

 ها را به صورت مفید و سودمندی بیان کنید دغدغه. 

 تسهیلاتی را به صورت مشارکتی پیشنهاد دهید. 

  اهداف و شناخت مشترکی دست یابیدبه. 

 کاری خاتمه پیدا کند ۀبا یک برنامو مثبت  یبه طور. 

 ها دستورالعمل

برای همبازی شدن روی همسر، یک دوست، . یک همبازی برگزینید. 5

امکان تمرینی  آفرینی نقشیکی از اعضای خانواده حساب کنید.  یا

 کند. های دنیای واقعی فراهم می گرایانه را بدون چالش واقع

و « پدر یا مادر»یکی از شما نقش ها و سناریوها را تعیین کنید.  . نقش2

را بازی خواهد کرد. سپس، پیرامون سناریو بحث « معلم»دیگری نقش 

یشترین دغدغه را دارید موضوعات تحصیلی، د بپیرامون کدام مور –کنید 

 موضوع را مشخص کنید.رفتاری، یا مسائل اجتماعی؟ 

، «والدین»به عنوان آوری کنید.  را جمع« والدین»نکات گفتگوهای . 5

در اولویت بوده و  برایتان که پرداخته مسائلیاز  مورددو تا سه  به
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. شواهدی را ارائه دهید آنبرای اثبات خواهید مورد بحث قرار داده و  می

 کنید. رجوعها  هایی آماده کرده تا در صورت نیاز به آن یادداشت

« پدر یا مادر»از بازیگر نقش . حال و هوای گفتگو را تعیین کنید. 4

حال و  پیشاپیشبخواهید که با معرفی صمیمانه خود بازی را شروع کند و 

 هوایی مشارکتی برقرار کند.

با استفاده از سناریو . جلسه گفتگو را به صورت نمایش درآورید. 3

تواند  می« معلم»مطرح شده در گفتگویی واقعی نقش بازی کنید. نقش 

های رایج  بحثاز خوردها بپردازد. ها و باز دیدگاه ۀها به ارائ برمبنای دغدغه

 ای صحبت کنید. استفاده کرده، اما به صورت محاوره روز

در عین شده را تمرین کنید.  حساب صورت. مطرح کردن مسائل به 1

ها توجه کنید، مانند  دغدغه کردن بیان سنجیده نشان دادن حسن نیت، به

اشاره کردیم رک و ها  هایی که به آن برخی درگیریدربارۀ خواهم  می»

ها را برای فرزندم  دانم که هر دو نفر ما بهترین و می راست باشم

 «خواهیم. می

تسهیلاتی مانند صندلی ها بحث کنید.  حل . پیرامون تسهیلات و راه7

به  مؤدبانهپیشنهاد دهید. به طور خاص یا زمانی طولانی برای انجام تکالیف 

 ۀدهید. گفتگو را با تعیین یک برنامپاسخ « معلم»نظرات مطرح شده توسط 

 کاری به پایان برسانید.

خود را با مرور اقدام  بازیای بحث را به اتمام برسانید.  . به طور حرفه9

 قدردانی کنید.شان برای مشارکت« معلم»بعدی به پایان رسانده و از 
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تان بخواهید که در سناریو دیگری  از همبازیکنید.  جا جابهها را  . نقش9

ها  کردن نقش جا جابهرا ایفا کند. برای تمرین بیشتر به « پدر یا مادر»نقش 

 ادامه دهید.

 کسب اطلاعات

بازی کردن  هایی برای تان در هر نقش فرصت بازی بعد از اینکه شما و هم

تمرین بحث و گفتگو کنید.  آنحاصل از پیرامون بازخوردها و نتایج داشتید 

برانگیز است؟  شود؟ کدام موارد چالش میهایی طبیعی احساس  چه مهارت

 چطور این کار در گفتگویی واقعی کمک خواهد کرد؟

همبازی قابل اعتماد که شما را برای تسلط به یک به طور منظم با 

ها شامل مطرح  این مهارت و  های گفتاری مجهز کرده تمرین کنید، مهارت

حل، یافتن وجوه  مکالمه مبتنی بر راه  ها به طور سازنده، کردن دغدغه

برای   باشد. با تمرین کردن، می مؤثربحث با لحنی  به و پایان دادن مشترک

به دست خواهید آورد و به بهترین  نفس اعتمادبهها  آغاز مشارکت با معلم

 کنید. شکل از فرزندتان حمایت می
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های آموزشی، تکالیف فراموش  به دکتر، مشاوره همراجع مداوم ۀچرخ با

خیلی عادی است تنها روی گذران هر روزه   های عاطفی، و بالا و پایین  شده،

شلوغ و  ۀدر میان چنین برنام حال بااینزندگی با چنین وضعی تمرکز کنید. 

گذرانی  در اولویت قرار دادن سلامت فردی به دور از خوش  ای، به هم ریخته

 است. مؤثرو راحتی است؛ این امر بخش اساسی فرزندپروری 

قرار  تأکیداین فصل نقش حیاتی خود مراقبتی برای والدین را مورد 

فعالی  بزرگ کردن کودکی که دارای اختلال بیشمورد در  خصوصاًدهد،  می

پرداختن به سلامت فردی و مکث کردن برای اشد. به یاد داشته باشید، ب

در بلکه شرط لازم برای  –آوری ذهنی نشانه خودخواهی نیست  تاب

 .ودن استلحاظ عاطفی و پدر یا مادر مناسبی ب دسترس بودن از

فعالی  دارای اختلال بیش بچهبا خود مراقبتی مناسب، بزرگ کردن یک 

 اعضای خانواده ۀبرای هم در نهایت و تر، سودمندتر تواند قابل مدیریت می

 باشد. آمیزتر موفقیت

 ابتدا ماسک اکسیژن خودتان را بگذارید

ابتدا ماسک اکسیژن »متداول امنیت خطوط هوایی چنین است، جمله 

این .« کمک کنید دیگرانبه آنکه در این مورد  پیش ازخودتان را بگذارید، 

 والدینگیرد. به عنوان  در مورد تربیت بچه مورد استفاده قرار می کاملاًمثال 

 نخست شماباید اولویت  روانتانو سلامت  ، تندرستییفرزندتان، سلامت
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از فرزندتان مراقبت در دسترس بوده و  کاملاًباشد پیش از آنکه بتوانید 

 .کنید

در  خصوصاًتر به نظر برسد،  آسان آنشاید گفتن این مسئله از انجام 

زمان و توجه شما کردن مورد والدین کودکانی با نیازهای خاص. مطالبه 

به منظور تجدید  منظم اما حتی اقدامات کوچک؛ هرگز تمامی ندارد

و دار  درگیرشما حق دارید تا به سزایی خواهد داشت.  تأثیرتان  روحیه

لذت و  سببهایی داشته باشید که  توقعات مربوط به فرزندپروری، روش

 خواهد. ای والدین خود را در بهترین حالت می هر بچهشود.  آرامشتان

 ان بچهمراقب ودگی روانیرات فرساث

فعالی بوده مستلزم صرف  ای که دارای اختلال بیش مراقبت کردن از بچه

  انرژی ذهنی و عاطفی بسیار زیادی است. اگر والدین مراقب نباشند،

تواند به آرامی  هوشیاری مداوم برای تحت کنترل داشتن علائم و رفتارها می

روانی های رایج فرسودگی  ها شود. برخی نشانه فرسودگی روانی آن منجر به

  :عبارت است ازمراقب بچه 

  به خاطریا کرده  یو ناتوان گیخستاحساس  شدیداًاز لحاظ عاطفی 

 د.یهای مراقبت کردن درمانده هست مسئولیت

  فرسودگی ذهنی و جسمی که به انجام رساندن کارهای روزانه را

 کند. دشوار می

  های مکرر  خشم یا درماندگی فوران منجر بهکه  خلقی کجافزایش

 شود. می
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 .کاهش صبر و همدلی 

 .ناراحتی، افسردگی، یا ناامیدی 

 .افزایش انزوای اجتماعی و خروج از روابط 

 و افکار پریشان. اضطراب، نگرانی مزمن 

 های مربوط به خواب. تغییر در اشتها یا عادت 

  آنچنانی ندارد. تأثیرد یده به عنوان مراقب انجام می آنچههر به نظر 

  ،اختلالات مربوط به سلامتی مثل سردردهای مکرر، مشکلات معده

 یا ضعیف شدن سیستم ایمنی.

 به عنوان مراقب بچه. نقشتانیا  تاناحساس خشم نسبت به فرزند 

 های مراقبتی خود را  افکاری مبنی بر اینکه تمایل دارید مسئولیت

 کنار بگذارید.

تواند به طور جدی روی  روانی می ودگیدر صورت عدم درمان، فرس

مبنی  شما را تواناییسلامت ذهنی و جسمی اثر بگذارد. همچنین این امر 

قرار  تأثیرتحت  آمیز از فرزندتان بر فراهم کردن مراقبتی مداوم و محبت

مثبت شما  تکودکان خصوصیا باعث شدهو عدم همدلی  خلقی کج دهد. می

 نیست. کس هیچروانی به نفع  ودگیفرس. ببینندرا کمتر 

 مهم است« زمان مختص به خودتان»چرا 

کنید تا زمانی که سرانجام  هایتان را باز می ای که صبح چشم از لحظه

یابید، دنیای شما حول محور آنچه برایتان  لحظاتی در شب آرامش می

اغلب، در طوفان حوادث مربوط  فرزندانتان.چرخد:  می عزیزترین بوده
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در میان که  شده زمینه پسفرزندپروری، نیازهایتان تبدیل به صدای 

 شود. مطالبات روزانه به راحتی نادیده گرفته می

شما به دیگران آورده شده:  یاما در اینجا تذکری خوشایند از والدین

و  ات، احساسرؤیاها بافقط یک مراقب و پرستار نیستید بلکه انسانی 

به و  ، یافتن تمرکزتانتجدیدقوا به منظورهستید.  فرد منحصربههایی نیاز

دارید، زمانی را صرف که ورای نقش پدر یا مادری خود  شخصیتی یادآوردن

عشق  عمیقاًتوانید با دقت گوش دهید،  کردید، می تجدیدقوا. وقتی کنید

 و بیشتر در دسترس باشید.  بورزید،

 کردن و تمرین خود مراقبتی ذکر شده است. تأملدر زیر مزایا 

 بهبود سلامت ذهن

ها اغلب  این ۀو تلاش برای انجام هم اضطراب مزمن، فرسودگی روانی

شود. از طرف دیگر، تمدد اعصاب و  نگرانی و افسردگی می منجر به

سکوت، یا در هایی مانند یوگا، ماساژ، مطالعه  از طریق فعالیت تجدیدقوا

استراحت زمان  آن ذهنتانحباب برای پر از کف و  های کردن در وان حمام

 آور نشاطخود مراقبتی باعث افزایش هورمون  کند. را فراهم می موردنیاز

سلامت  کند. و حال و هوا را شاد می ها را آرام کرده شده، نگرانی ۳اندورفین

 یابد. ای بهبود می کلی شما به طور فزاینده دیدگاهذهن و 

 افزایش صبر و انرژی

وقتی بدون مجالی برای استراحت در حالتی بحرانی گرفتار شدید، 

 یتواند شما را عصبان شود. اندکی کلافگی و درماندگی می صبرتان لبریز می

                                                           
1 Endorphins 
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به برای خود مراقبتی  یتان تحلیل رفته است. صرف زمان کرده چراکه انرژی

ساده مثل قدم  های کردناز نو شروع کند.  جلوگیری از این مسئله کمک می

شما  جوش نقطهزدن، بازی کردن با یک حیوان خانگی، یا ثبت وقایع روزانه 

 .برد آستانه تحمل شما را بالاتر میتر  یا به عبارت ساده برد را بالاتر می

 تقویت روابط

شود. همسرتان  نادیده گرفتن نیازهایتان موجب آسیب زدن به روابط می

 فرزندانتانتان را صرف  و انرژی وقت تماماحساس جدایی کرده چراکه شما 

 ، روابط دوستانه هم ممکن است به حاشیه رانده شوند.ینطورکنید. هم می

قرارهای شبانه، یا   های دخترانه، گردی چندین مرتبه بیرون رفتن، شب

کند. این موارد به همسر  سفرهای دوستانه، چنین روابط مهمی را تقویت می

به تقویت  و یادآوری کرده که همچنان برای شما اهمیت دارند دوستانتانو 

 کند. این روابط کمک می

 بهبود فرزندپروری

داده که خود مراقبتی باعث احساس  مطالعات همواره نشان

زمانی را صرف شود. وقتی  ، تمرکز و هدفمندی در والدین مینفس اعتمادبه

، شتهدر اختیار دابیشتری برای ارتباط با فرزندتان  توان، خودمراقبتی کنید

ها را صبورانه  ها و پریشانی و بحران  هکارهای فرزندپروری را به کار گرفته،را

مسئله به شما توانی درونی داده تا بشنوید، درک کنید. این  مدیریت می

برآورده کردن نیازهای  .به جای بروز واکنش پاسخی سنجیده بدهید و کنید

ها را هم برآورده  آن نیازهایبه شما این امکان را داده تا  در ابتدا خودتان

 کنید.
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 تر برای کودکان تصویری سالم

با دیدن اینکه شما زمانی را صرف  کردههمانطور که فرزندتان رشد 

ها  های خودمراقبتی برای آن کنید باعث الگوسازی مهارت خودتان می

که چطور رسیدگی به خودتان باعث ها از نزدیک مشاهده کرده  شود. آن می

دهد.  تان شده و شما را بیشتر در دسترس دیگران قرار می بازیابی توانایی

به طور  مرتبط با سلامتی بوده نیز ی کههای تعیین چنین محدودیت

به  غیرمستقیم به فرزندتان این امکان را داده تا چنین کاری را انجام دهد.

 .این کار را انجام دهید نمونه عنوان

 بیشتر خوشیتعادل زندگی و 

تمام  بلکه  شما این امکان را داده تا نه تنها فرزندپروری،خودمراقبتی به 

تان را توسعه دهید. برای تفریحات، بروز احساسات  های زندگی جنبه

و  تان های جدید، تقویت ایمان، ارتقا حرفه خلاقانه، یادگیری مهارت

 ، زمانی را صرفهای اصلی وجودتان بخش یتمامو  –های جسمی  فعالیت

 شود. خوشی و رضایت خاطر میکنید. چنین تعادلی در زندگی موجب 

های مختلف راضی و خشنود باشید، با رضایت خاطر و  وقتی در حوزه

 شود. آورید. خوشی شما مسری می حضور بیشتری به فرزندپروری روی می

 بهبود سلامت جسمی

ایی های غذ های خود مراقبتی مثل ورزش کردن، وعده بسیاری از فعالیت

کند.  به سلامت جسمی کمک می مستقیماً باکیفیتو خواب  مغذی، ماساژ

 های مرتبط با فرزندپروری از طریق خودمراقبتی هرچند، کاهش اضطراب

و مسائل مرتبط به  ، سردردها، مشکلات معدهالتهاب باعث تسکین
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، پختن بدنتانبه حرکت درآوردن . صرف زمان برای شود می فشارخون

اثر  سرتاپایتانو تمدد اعصاب به طور مثبتی روی سلامت   غذاهای سالم،

به شما این امکان را داده سلامتی قرار داشتن  وضعیتگذارد. در بهترین  می

 تا با فرزندتان همگام باشید.

 نفس اعتمادبهو  نفس عزتبهبود 

، این امر موجب از بین برای خودتان باشیدآخرین اولویت  دائماًوقتی 

شود. خود مراقبتی این پیام را تداعی کرده که شما  می نفستان عزترفتن 

 برای های ضروری، وقت گذاشتن مهم هستید. تعیین چنین محدودیت

 شود. می نفس اعتمادبهتان موجب ایجاد  و تقویت سلامتی علایقتان

های بسیار خود را شناسایی  خود، ارزش مادرینقش پدری یا  ورای

تر و شادتر  پرستی قویرشما را تبدیل به س ،. چنین اطمینانی به خودکنید

 کند. می

 راهکارهای خودمراقبتی برای والدین

شود. این امر به  بدون درمان، فرسودگی روانی مراقب فقط بدتر می

تان مبنی بر  در عین اینکه توانایی زده آسیبسلامت جسمی و ذهنی 

از لحاظ  که یبرد. مطالعات نشان داده والدین را تحلیل می مؤثرفرزندپروری 

افسردگی بالینی یا نگرانی دچار به احتمال زیاد  فرسوده شده روانی

تر، مخاطراتی  ی و عملکرد تحصیلی ضعیفشوند. با افزایش مسائل رفتار می

 شود. متوجه فرزندتان می
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در مورد کودکی با  خصوصاًفرزندپروری،  مطالبات مرتبط باا وجود ب

غیرممکن به نظر « زمان مختص به خودتان»ایجاد   نیازهای مضاعف،

ها را  های کوتاه رغبت شما برای مدیریت چالش اما حتی استراحت؛ رسد می

کند. سلامتی و تندرستی شما حائز اهمیت بوده، بنابراین در اینجا  بیشتر می

 نکاتی برای تمرین خود مراقبتی ذکر شده است.

 .به خودتان اجازه استراحت کردن بدهید

اغلب به دلیل وقت گذاشتن برای استراحت و والدین به خصوص 

لازم  کامل استراحتبرای  هایی زماناما ؛ کنند احساس گناه می تجدیدقوا

 ید.ا را کنار گذاشتهها و کارها  که تمام مسئولیت هایی زمان، است

 .گفتن را یاد بگیرید« نه»

دادن جواب مثبت نسبت به هر کس  روانی،دلیل بزرگ فرسودگی یک 

به راحتی جواب منفی دادن  مستلزمگاهی و هر چیزی است. خود مراقبتی 

 ،روانیفرسودگی شدن به دچار بدون بوده تا زیادی از خودتان مایه نگذارید. 

تان بوده  متناسب با برنامه ییها ها و مسئولیت فعالیت چهاینکه دربارۀ 

باشید. به خودتان این امکان را داده تا موارد اضافی که برایتان  پسند مشکل

 بوده را رد یا حذف کنید. پرزحمت

هایی برای  لطفی را کرد، اما شما برنامهاز شما تقاضای  دوستتانوقتی 

را رد  آن مؤدبانه – ریدحباب را دا وان پر از کف ودر  حمام کردن ومطالعه 

فرزندتان از شما تقاضا کرده تا برای  ،ها این ۀوجود همکنید. هرگاه با 

 .جواب منفی دادن اشکالی نداردانجمن اولیا و مربیان داوطلب شوید، 



 513 خودمراقبتی برای والدیننهم: فصل 

آنچه دربارۀ و  این کارها را انجام دهید ۀتوانید هم بپذیرید که شما نمی

بین باشید. سرانجام، با تعیین محدودیت  توانید مدیریت کنید واقع می

 خود محافظت کنید. انرژیهایتان از  پیرامون توانایی

 هایتان اصلاح کردن آخرهفته

ها زمانی کوتاه و مفید برای جبران کارهای  برای والدین شاغل، آخرهفته

اید در  است که نتوانسته کارهایی تمامو  روزمره عقب افتاده، وظایف محوله

طول هفته کاری انجام دهید. در عین اینکه به انجام رساندن کارها لازم 

 ممانعتتان  در برنامه ازحد بیشدادن کارهای  تمایل به قرار مقابلاست، در 

 کنید.

تنهایی یا همراه  گذرانی خوشو  تمدد اعصاب هرا ب مناسبیمدت زمان 

در  خواب لباس. به خودتان مجالی برای لم دادن با اختصاص دهیدخانواده با 

به دنبال تفریح   ، سفری یک روزه به مکانی جدید داشته،دادهرا  صبحتمام 

تلویزیونی را  ۀبرنامهای یک سریال یا  بوده، یا تمام قسمت تان موردعلاقه

تیک زدن به اندازۀ تان  نگاه کنید. تقویت روحیه وقفه بیپشت سر هم و 

 رهایتان ضروری است.لیست کا

 های کوتاه منظم ریزی برای مسافرت برنامه

برای تعطیلات و   های روزانه و آخر هفته، یعلاوه بر خودمراقبت

ریزی کنید. داشتن  های کوتاه منظمی در طول سال برنامه مسافرت

 رویکردید  می شماری لحظه آنصبرانه برای  های طولانی که بی استراحت

 زیادی دارد. تأثیرمدیریت اضطراب و طرز فکر کلی شما 
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از تمام اعضای خانواده پیرامون ایده مسافرت همفکری بگیرید. مقصدی 

این مقصد هم  –کمک کند  تجدیدقواکه به همه برای  ردهخاب کترا ان

اجاره کردن یک کلبه تواند رفتن به اردوی تفریحی، بازدید از شهربازی،  می

 یا استراحت کردن در ساحل باشد. دنج در جنگل،

های شبانه دشوار است، برای سفرهای  اگر برداشتن وسایل برای مسافرت

 را عوض کند. فرزندانتانکرده تا حال و هوای شما و  ریزی برنامهروزانه 

 در صورت امکان استفاده از کمک دیگران

، بهره ببرید. از امکانات گرفتکمکی که بتوان از دیگران  هرگونهاز 

برای حمایت بیشتر نهایت استفاده را ببرید. از  گروهتانخانواده، دوستان، یا 

در صورت پیشنهاد شدن واهمه نداشته باشید.  آنتقاضای کمک یا قبول 

 برای مثال:

  های  کاری ها وقت برای خرید کردن و خرده صرف ساعتدر مقابل

 برایتان ارسال شود. ، تقاضا کنید تا مواد غذاییجاری

 چند ساعت استراحت کردن یک خدمتکار برای کمک به  ه منظورب

 مادر یا پرستار بچه استخدام کنید.

  به منظور گردش و تفریح یک روزه مادر، مراقبت از کودک را به

 پدرش بسپارید.

 برای حمایت از  درمانگرها روانهای آموزشی یا  به دنبال معلم

 د.نیازهای فرزندتان باشی
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  را  چیز همهبه جای آنکه استخدام کرده یک خدمات نظافتی

 خودتان انجام دهید.

  از همسر یا فرزندان بزرگتر خود بخواهید تا به وظایف خاص مربوط

 به خانه بپردازند.

 .مراقبت از کودک را به پدرش بسپارید 

  برنامه فوق های ونقل حملاگر رانندگی برایتان دردسر است، برای 

 ای پرداخت کنید. هزینه

 بدنتان رآوردنحرکت د به ورزش کردن و

ورزش کردن مزایایی در رابطه با سلامت جسمی و روانی دربردارد. تنها 

میزان   ، نگرش،وخو خلقتواند باعث بهبود  دقیقه فعالیت روزانه می ۱۴

 تان شود.اضطراب و خواب

تن، شنا هرگونه حرکتی حائز اهمیت است، مانند کلاس ورزش رف

های فعال خانوادگی.  ، انجام یوگا، یا پرداختن به بازیسواری دوچرخهکردن، 

ها را  برید شناسایی کرده و آن لذت می آنکه از هایی از ورزش را  شکل

 تبدیل به عادت روزانه خود کنید.

 خوردن غذاهای مغذی

توان شما را تقویت کرده تا  مستقیماًیک رژیم غذایی متعادل و مغذی 

به مدیریت اضطراب پرداخته و بهترین عملکرد خود را داشته باشید. از قبل 

 وعده غذایی را آماده کرده تا غذاهای سالمی بخورید مثل:
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 ماست ۳هپارف 

 2سبزیجات و حموس
 

 های خشک میوه و مخلوطی از مغزها و میوه 

 های آب پز مرغ تخم 

 پروتئینی ۸های شیکیا  ۱اسموتی 

افزایش  منجر بهکه  را و کافئین ازحد بیشمصرف شکر، کربوهیدرات 

شما را از لحاظ  ،محدود کنید. خوردن مواد غذایی مناسب شدهنگرانی 

 کند. جسمی و روحی تغذیه می

 باکیفیتب ادر اولویت قرار دادن خو

های  مشغلهوقتی  معمولاًبخش است، هنوز هم  خواب به شدت انرژی

کنند. تمام  فدا می را آن این اولین چیزی است که والدین زیاد شده،زندگی 

تا نه ساعت خواب باکیفیت داشته  هفتبین  هر شب تلاش خود را کرده که

داشته باشید تا  ش دادن به خودتانآرام ای برای برنامهپیش از خواب باشید. 

استفاده از وسایل  یدنریلکس کردن آماده کند. پیش از خوابرا برای  بدنتان

های  الکترونیکی و موبایل و کامپیوتر را محدود کنید. از تختخواب و ملافه

به روالی ۀ خوابتان برگرداندن برنامهای تیره استفاده کنید.  راحت و پرده

                                                           
 پارفه نوعی دسرِ سرد است ۳
 ترکیبی از پوره نخود، ارده و آبلیمو و سیر است.یونانی  -غذای لبنانی  پیش 2
 های مختلف است. یک نوع نوشیدنی که ترکیبی از یک یا چند نوع از میوه ۱
 باشد های مختلف می شیک یک نوع نوشیدنی بوده که ترکیبی از شیر و بستنی و خامه در طعم ۸
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و هدفمندتر خواهد  تان صبورتر، متمرکزتر درست شما را در زندگی روزمره

 کرد.

 درخواست کمک از جامعه

های بزرگ کردن کودکی دارای  والدینی که مزایا و چالشبا دیگر 

فعالی را درک کرده ارتباط برقرار کنید. هیچ لزومی ندارد که  اختلال بیش

و آرامش وجود دارد.  قدرتاین مسیر را به تنهایی طی کنید. در جامعه 

 توانید: شما می

 ی فعال با کودکان دارای اختلال بیش یگروه حمایت از والدین به

 ملحق شوید.

 شرکت  ها ها و توصیه آنلاین به منظور تبادل داستان یهای در گروه

 .کنید

  خود، درد و دل کنید. اعتماد موردبا دوستان و اعضای خانواده 

  در نظر  به احساسات دشوار رسیدگیبه منظور کردن را مشاوره

 .بگیرید

 خود« علت»به یاد داشتن 

 اموراول به یاد آورده که چرا  کند، در وهله تان افت می وقتی انرژی

انگیز و  دهید. فرزندتان شگفت مربوط به چنین فرزندپروری را انجام می

مالامال از عشق  قلبتانکه  ردهپیرامون لحظاتی تمرکز کاست.  فرد منحصربه

  هاست، مثل: به آن

 هنگام خواب یی بهها و خواندن داستان در آغوش گرفتن 
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 جشن گرفتن مراحل رشد 

  دار های خنده خندیدن به شوخیبا هم 

 فرزندتان سوی مشاهده ابراز همدلی و مهربانی از 

پرورش چنین کودکان  العاده موهبت فوقترین روزها،  حتی در سخت

تان، مسیر خود  حفظ انگیزه مورد توجه قرار دادننکنید.  فراموشزیبایی را 

 کند. مراقبتی را ارزشمند می

 مدیریت اضطراب

های لازم را تعیین کرده و سلامت  خود مراقبتی محدودیت در حالیکه

آوری روزانه و  ایجاد تابدربارۀ کند، مدیریت اضطراب  کلی شما را تقویت می

عوامل این شده که مانع از در لحظه است. این امر به شما امکاناتی داده تا 

و موارد  مشکلات مدرسه ها، عدم تمرکز، خلقی مثل کجهمیشگی زا  استرس

 دیگر، آستانه تحمل شما را رد کنند.

از ای  مقابله سازوکارهایهای سالم و  عادتبه واسطۀ  هدف این است تا

این موارد زا محافظت کنید.  خودتان در برابر انبوهی از عوامل استرس

تواند شامل نفس عمیق کشیدن هنگام درماندگی، محدود کردن  می

با مجموعه ابزارهای مناسب  –های اجتماعی، یا حفظ دیدگاه باشد  شبکه

توانید بر ذهنیت و طرزفکر خود تسلط داشته  کاهش اضطراب، شما می برای

 جلوگیری کنید. روانیو از فرسودگی 

مدیریت اضطراب و خود مراقبتی به عنوان دو قطب متضاد فکر دربارۀ 

نیروهای مکملی که به شما این امکان را داده تا در ماراتن بزرگ  –کنید 
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زمانی  صرفبنابراین، علاوه بر ؛ امت ورزیدتان استقفرد منحصربهکردن فرزند 

، این توانایی را در خودتان ایجاد کرده تا با شرایط تانآسودگی خاطر برای

به دشواری که زندگی برایتان رقم زده کنار بیایید. در اینجا راهکارهایی 

به عنوان والدین  پذیر توانمند و انعطاف به صورت مدیریت اضطراب منظور

 فعالی ذکر شده است: فرزندی دارای اختلال بیش

 روزانه به منظور کاهش اضطراب ۀشروع کردن یک برنام

های اثبات شده به منظور  دقیقه زمان برای فعالیت ۱۴تا  2۴روزانه بین 

به سراغ برطرف کردن اضطراب زمان بگذارید. سعی کرده تا به طور متناوب 

 :بروید بوده رابطاض کاهنده یی کهکارها چنین

  .اندورفین را افزایش داده و خواب را بهبود  آور نشاطهورمون ورزش

 بخشد. می

 .کند. را کاهش داده و ذهن را آرام می فشارخون مدیتیشن 

 .ها را  های کششی و تنفس متمرکز، تنش از طریق ورزش یوگا

 دهد. کاهش می

 است. بخش التیامهوای تازه و نور خورشید  در طبیعت. گذرانی وقت 

 .را  وخو خلق فوراًها را تسکین داده و  نگرانی گوش کردن به موسیقی

 آورد. سرحال می

  های عضلانی را کاهش  گرفتگی ،آب .دوش یا حمام آب داغگرفتن

 دهد. می

 .کند. های زندگی واقعی پرت می را از نگرانی ذهنتان مطالعه داستان 
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 کند. به بررسی احساسات و افکار کمک می وقایع. ۀثبت روزان 

ها را انجام  تعدادی کار مورد علاقه را انتخاب کرده و به طور منظم آن

با هم  توأم تأثیرایجاد بیشترین  به منظورها را  دهید. هر روز تعدادی از آن

 کند. زا دور می . این امر توجه شما را از عوامل استرسانجام دهید

 های اجتماعی اخبار و شبکهمحدود کردن 

های  و پیگیری اخبار منفی از طریق شبکه خبر وقفه بی ۀچرخاین روزها 

 کند. اجتماعی، اضطراب و نگرانی را تشدید می

که  هایی های خاصی در روز را به اخبار اختصاص دهید، مثل وقت زمان

و  گوشی، کامپیوتر ۀاز خواب بیدار شده یا عصرها. از نگاه کردن به صفح

های پیام مربوط به  تلویزیون یک ساعت قبل از خواب اجتناب کنید. اعلان

در  موقتاًکه به طور مداوم اخبار منفی را به اشتراک گذاشته  دوستانتان

که باعث  بخشی نشاطهای کاربری مثبت و  حالت سکوت قرار دهید. حساب

 شما شده را دنبال کنید. ۀخند

بر روان خود  را آن تأثیراتپسند باشید تا  استفاده از اطلاعات مشکلدربارۀ 

 زا را کم کنید، بهتر است. هر چه بیشتر بتوانید عوامل استرسکنترل کنید. 

 سریع دهنده شهای آرام یادگیری تکنیک

، از چنین ترفندهای سریعی برای شدیداضطراب  دچار وقتی در لحظه

 :به دست آوردن دوباره آرامش استفاده کنید

  به داخل  شماره ۶تا پنج نفس عمیق و آرام بکشید. نفس خود را

 را بیرون دهید. نفستانشماره  ۶ تاو  بکشید
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  به آرامی معکوس بشمارید. فقط روی اعداد تمرکز  ۳۴۴از عدد

 کنید.

  حواس خود را درگیر کنید. به اطراف نگاه کرده و پنچ چیزی را که

 مشاهده کرده نام ببرید.

 کنید. بگویید،  درک این عبارت را کاملاًه داده تا به خودتان اجاز

 «.این نیز بگذرد»

 تان آب خنک بپاشید.روی صورت یا پشت گردن 

 بخش مثل  های روغنی آرامش های دارای اسانس افشانه

 اسطوخودوس بزنید.

   ماساژ دهید.را دست یا شانه خود 

 خودتان دار برای  به منظور چند دقیقه آسودگی خاطر، فیلمی خنده

 پخش کنید.

 دیدگاهتانبازبینی و اصلاح 

 در صورت وقوعبرانگیز مهم است.  شما از شرایط چالش کدر چگونگی

 را بازبینی کنید. آنتری  زا، تلاش کرده تا با دید مثبت ای استرس مسئله

را خراب  روزتانتواند به آسانی تمام  برای مثال، یک خشم عمومی می

، تسلی پیدا کنید؛ گذرد اینکه این مسئله نیز می به با علمتوانید  کند. یا می

. به های تازه است آینده پر از فرصتو  گیرد یاد می این کار شما را فرزندتان

دیدگاه وسیعی داشته باشید و روی مسئله اصلی  ،گیر افتادندر لحظه جای 

 تمرکز کنید.
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 بهدار باشید.  در صورت امکان به دنبال جملات حکیمانه و خنده

هایی که گاهی زندگی بر سر راهتان قرار داده بخندید. ایجاد  ناسازگاری

شدن اضطراب  بار فاجعهپذیر نیاز به تمرین دارد اما از  انعطاف یتفکر

 کند. جلوگیری می

 ی سالمحدومرزهاتعیین 

حدومرز در زندگی کاری و فرسودگی روانی اغلب ناشی از فقدان 

 راب:تان است. برای کاهش دادن اضطشخصی

  نه گفتن را بیاموزید.کاریتان ۀبرنامدر صورت شلوغ بودن ، 

  های خود محکم باشید. نیازها و محدودیتدربارۀ 

 درخواست کنید. مستقیماً ریدبرای آنچه نیاز دا 

 ها حمایت  ها را مطرح کرده و به دیگران اجازه داده تا از آن اولویت

 کنند.

 به خوشایند کردن دیگران دست بردارید. ت مربوطاز تمایلا 

 به دیگران  را کارهایی که باعث تحلیل رفتن و خستگی شما شده

 محول کنید.

  زا با  های مربوط به فشار کاری و عوامل استرس دغدغهدربارۀ

 مدیریتان گفتگو کنید.

 های کاری خود را  را مشخص کنید و ایمیل کاریتانهای  ساعت

 گفتگو کنید. دوستانتانهای غیر اداری با  صدا کرده یا در ساعت بی
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 ارتباط برقراری وقت گذاشتن برای تفریح و

شده وقت  روابطتانهایی که موجب شادی و تقویت  برای فعالیت

تان  موردعلاقهدر تفریحات هایتان سهیم کنید.  بگذارید. دیگران را در خنده

ای خانوادگی انجام داده یا  مثل باغبانی یا نقاشی غرق شوید. یک بازی تخته

وقفه و پشت سر هم نگاه کنید. یک رقص مسخره  دار را بی خنده ۀیک برنام

 مسلط شوید. آنرا دانلود کرده و بر  تاک تیک

شان و اختصاص وقت به کسانی که دوست روح خود را با بازی، خلاقیت

فرسا  طاقتجوره  همهرا  تان زندگی د، تغذیه کنید. نگذارید اضطرابداری

 کند.

 سخت نگرفتن نسبت به خودتان

بینانه از  اغلب ناشی از انتظارات غیرواقع روانیاضطراب و فرسودگی 

خودتان به عنوان والدین است. با شفقت بسیار نسبت به خود با این مسائل 

  کند، فکرتان را مشغول می ازحد بیشمقابله کنید. وقتی یک اشتباه یا نقص 

 کنم؟ آیا من با بهترین دوستم به این شکل صحبت میاز خودتان بپرسید: 

 با مهربانی رفتار کنید. نسبت به خودتان

والدین گاهی دچار اشتباهات و اشکالاتی  ۀبه خودتان یادآوری کرده هم

و همین  دهید توانید کار را انجام می شوند. شما به بهترین نحوی که می می

توجه داشته باشید که در مسیر گرایی دست برداشته و  کافی است. از کمال

 .گرایی اهمیت دارد بیشتر از کمالبسیار پیشرفت فرزند پروری، تحقق 
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 با دیگران احساساتتانگذاشتن  در میان

فرزندپروری را به تنهایی تجربه نکنید. در ارتباط بودن با خانواده، 

تواند احساس اضطراب  و دیگر والدین به جهت حمایت اخلاقی می دوستان

 و انزوا را کاهش دهد.

 نزدیکتانهای خود را با همسر یا دوستان  ها و ناراحتی نگرانی ترین بزرگ

در میان بگذارید. به یک گروه حمایت از والدین دارای فرزندان با اختلال 

ترتیب  مادرانهمنظم  های شبگردیفعالی ملحق شوید. قرارهای بازی یا  بیش

بت از بچه توانند در مراق اینکه آیا میدربارۀ و مادربزرگ  پدربزرگدهید. از 

 کنید. سؤالکمک کنند 

را درک  تان تجربیات و موقعیت فعلیکه هستند اینکه بدانید کسانی 

 است. هرگز ارزش جامعه را دست کم نگیرید. دهنده آرامشکنند بسیار  می

 در اولویت قرار دادن مدیریت اضطراب

امروز با امتحان همین کنترل شود.  منتظر نباشید تا اضطراب غیرقابل

ای جدید، اضطراب را در نطفه خفه کرده، سپس  کردن یک راهکار مقابله

 ثبات ایجاد کنید.

  تغییر دیدگاه،  های روزانه مربوط به آسودگی خاطر، در میان عادت

شما ابزارهای زیادی دارید. با  –و موارد دیگر  تفریحهایی برای  روش

و توجه کنید که هدف بیشتر از کمال، تحقق پیشرفت   خودتان مهربان بوده،

 است. مقابله با اضطراب مزمن مستلزم تعهد است، اما هر اقدامی مهم است.
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 آزمون سنجش میزان اضطرابتمرین: 

 تواند غافلگیر کند. به همین دلیل وقت گذاشتن اضطراب به آسانی می

 تان ضروری است. برای خودتان و سنجش صادقانه سطوح اضطراب فعلی

در زیر یک تست اضطراب ساده آورده شده است. ارزیابی کرده که هر 

کلی شما  امتیازکنید.  علائم رایج اضطراب را تجربه می بار یکچند وقت 

طبیعی بوده یا به سطح نشان خواهد داد که آیا سطح اضطراب شما 

 ک است که نیاز به رسیدگی دارد.خطرناکی نزدی

 دستورالعمل

 ۶تا  ۴هفته گذشته را در نظر گرفته و به هر یک از علائم زیر در بازه 

 امتیاز دهید:

 ۴ /به ندرت = هرگز 

 ۳ گاهی = 

 2 ها = بعضی وقت 

 ۱ اغلب = 

 ۸ ها = خیلی وقت 

 ۶ همیشه = 

 پرسشنامه

 --- احساس عصبانیت یا به راحتی خشمگین شدن 

 --- قراری احساس نگرانی/ بی 

 --- کمبود انگیزه 



 579 فعالی چگونگی تربیت کودکان دارای اختلال بیش

 --- / انرژی کم خستگی 

 --- کیفیت نامناسب خواب 

 --- افزایش مصرف الکل / مواد مخدر 

 --- ها کردن از مسئولیت نظر صرف 

 --- احساس ناراحتی یا ناامیدی 

 --- گرفتگی عضلانی یا سردرد 

 --- مشکلات مربوط به معده 

 --- تغییرات در اشتها 

 --- افزایش درگیری با دیگران 

 --- اختلال در تمرکز 

 --- افکار پریشان 

 --- جادوی گریه 

 --- عرق کردن یا لرزش 

 --- قروچه دندان 

 --- سرگیجه / حالت تهوع 

 تفسیر

 :شاملکلی شما  امتیازاگر 

 ۴  میزان اضطراب کم2۴تا : 

 2۳  میزان اضطراب متوسط۸۴تا : 

 ۸۳  میزان اضطراب بالا7۴تا : 
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  بالا بسیار: میزان اضطراب 7۴بالاتر از 

میزان اضطراب  ۀدهند نشاناین عدد کسب کردید،  70بالای  امتیازوقتی 

در  را بالایی بوده که مستلزم مراقبت فوری است. خود مراقبتی العاده فوق

 باشید. تخصصیهای  اولویت فوری قرار داده و به دنبال کمک

و  شما بوده بالا میزان اضطراب ۀدهند نشان، 70تا  45بین  امتیازهای

 کمک کند. آنتر آوردن  تواند به پایین راهکارهای خود مراقبتی می

، میزان اضطراب شما طبیعی بوده، اما گرفتید 40زیر سپس، اگر امتیاز 

 نسبت به خود مراقبتی پیشگام باشید.

صورت این آزمون را به در طول زمان،  اضطرابتانبرای نظارت بر سطح 

این امکان  ،هفتگی یا ماهانه دوباره از خود بگیرید. پیگیری میزان اضطراب

کننده شد به سرعت برای  داده تا وقتی زندگی خیلی کلافهبه شما را 

 کنید. مداخله آنکردن  وفصل حل

 





 سخن پایانی

 

های متعددی از شناخت و هدایت  در سرتاسر کتاب پیش رویتان، جنبه

 ۀدر نظر گرفته شده است. هدف ارائفعالی در کودکان  اختلال بیش

به منظور هموار کردن مسیر  ی دادنراهکارهای کاربردی و آگاه

از  –فرزندپروری است. پیرامون موضوعات مختلفی به دقت بحث شده است 

 ۀو ارائ آنشیوع دربارۀ فعالی گرفته تا بحث  تعریف اختلال بیش

ها  از مهارت ای مجموعهاین کتاب حاوی  – آنی برای مدیریت یها تکنیک

 برای والدین است.

شروع  آنرایج  تأثیراتفعالی و  این مسیر با شناخت ماهیت اختلال بیش

کند. در ادامه، این کتاب  های بعدی فراهم می ای برای فصل که مقدمه شده

شناخت نیازهای ویژه  بر اساسهای مدیریت رفتار  با دقت به بررسی تکنیک

سازگار با  آوری، ایجاد محیط پردازد. موضوعاتی از قبیل تاب ها می بچه

مورد بررسی قرار گرفته است. ارزش ها  و اهمیت برنامه فعالی اختلال بیش

قرار گرفته  تأکیدو همدلی نیز مورد  مؤثرها، ارتباط  تقویت مثبت، پاداش

تواند رشد کودک را بهبود  به نقش مدارس و اینکه چگونه همکاری میاست. 

 تأکیدود مراقبتی والدین اهمیت خبه ای شده است. بعلاوه،  دهد، توجه ویژه

 باشند بسیار مهم است. مؤثریبرای اینکه مراقب  مسئلهاین  زیراشده است 

این رویکرد جامع قصد داشته تا والدین را قادر سازد که در مدیریت 

داشته و لذت بزرگ کردن یک بچه دارای  نفس اعتمادبهها احساس  چالش
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فعالی را درک کنند. در عین اینکه این شرایط موانع و  اختلال بیش

و  بسیاری برای خلاقیت، انرژی های ظرفیت ولی، ایجاد کردهمشکلاتی 

 ت. با حمایت و شناختی درست، چنین خصوصیاکند فراهم می ادراک

 آشکار شود. واقعاًتواند  ی میفرد منحصربه

رسد، به یاد داشته باشید که  که این کتاب به پایان خود می طور همین

است.  فرد منحصربهو هر بچه و موقعیتی  یادگیری فرآیندی مستمر است

هایی برای گسترش مجموعه راهکارهایتان  ها باید به عنوان فرصت چالش

رشد  منجر بهتواند  های کوچک می مشاهده شود. در طول زمان، پیشرفت

 شود. یا ملاحظه قابل

به جامعه ، اما وجود دارد. به نظر برسد کندکردن  پیشرفت روند شاید

چراکه  –ها  و دیگر مراقب ها ها، مربی والدین، معلم –حمایتی متکی باشید 

های حمایتی و  خواهد این راه را به تنهایی طی کند. گروه نمی کس هیچ

 تواند کمک ارزشمندی در اختیارتان قرار دهد. تجربیات مشترک می

مسیر یادگیری و ولی دهد،  شروعی را ارائه می ۀاگرچه این کتاب نقط

است. همگام با فرزندتان به رشد کردن ادامه دهید،  ناپذیر پایانسازگاری 

باشید. اهمیت  رویکردهای جدید یاست را به کار برده و پذیرا آنچه مفید

تواند نادیده  مواجه با هر لحظه بدون قضاوت و همراه با درد و دل کردن نمی

 گرفته شود.

و روزهای  ها قرار دهید. بالا و پایین مدنظرپیشرفت را بیشتر از کمال 

با داشتن تعهد به حضور  ردخوب و بد وجود خواهد داشت. آنچه اهمیت دا

ها و انتظارات  آل قلبی باز است. با هر لحظه بدون قضاوت مواجه شوید. ایده
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 توسعه رویسی است که باید باشد. همان ک دقیقاًرا کنار بگذارید. فرزند ما 

حمایت تمرکز کنید. باقی قضایا طبق  ۀها و در صورت نیاز ارائ هدایای آن

 انتظارات پیش خواهد رفت.

سرانجام، به توانایی فرزندتان باور داشته باشید. چنین نگرشی داشته 

دست پیدا کنند. با وجود  رؤیاهایشانتوانند به بزرگترین  ها می باشید که آن

ها زده شده ببینید. به  ها را فراتر از هر برچسبی که به آن ها، آن این ۀهم

. با تمرکز بر نقاط های نامحدود خود را ببینند ها کمک کرده تا قابلیت آن

 امکاناتی مجهز بهها را  ایجاد کنید. سپس آن نفس اعتمادبهها  در آن قوتشان

. با ها بربیایند مشکلات، از پس آن ناپذیر اجتناببروز  در صورتکرده تا 

توانند هر کاری را به انجام  ها می سیستم حمایتی درست و مناسبی، آن

تر به نظر برسد اما  نتظار دارید متفاوتبرسانند. شاید چنین مسیری از آنچه ا

 به همان اندازه زیبا خواهد بود. به این مسیر اعتماد کنید.





 ها بندی تکنیک خلاصه و جمع

 

کودکان چگونگی تربیت »هایی که در ادامه آورده شده در کتاب  تکنیک

 شود. پیدا می «فعالی دارای اختلال بیش

 توضیح عنوان تکنیک / ترفند #

۳ 
 هایهایی برای رفتار پاداش

 مطلوب

به عنوان پاداش در قبال نشان  یهدیه یا امتیاز

 دادن رفتارهای مطلوب فراهم کنید.

2 
های  تمرین کردن پاسخ

 مطلوب

سازی  های شبیه های مطلوب را در موقعیت پاسخ

 از زندگی واقعی تمرین کنید. شده

 نظارت و پیگیری رفتار ۱

به منظور افزایش تا بچه را وادار کرده 

و رفتارها نظارت و پیگیری به ، خودشناسی

 .بپردازند هایشان عادت

۸ 
 های روشیادگیری 

 سازمانی

هایی مثل فهرست کارها و دفترهای  روش

ریزی را به فرزند خود یاد داده تا روی  برنامه

 کارش تمرکز کند.

 ورزش هوازی منظم ۶

های هوازی منظم بپردازید تا انرژی  به ورزش

شناختی را  داضافی را سوزانده و تمرکز و عملکر

 بهبود دهید.

 رژیم غذایی مغذی 6
غذایی مغذی و سرشار از پروتئین برای  رژیمیک 

 عملکرد بهینه مغز آماده کنید.

 ثابتهای  برنامه 7

و  های غذایی، تکالیف برای وعده ثابتیهای  برنامه

 زمان خواب داشته باشید.
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۴ 
به حداقل رساندن عوامل 

 پرتی حواس

ای ساختاربندی  فضای خانه و محل کار را به گونه

 پرتی به حداقل برسند. کرده تا عوامل حواس

 تقویت دانش ۹

 به نسبت مهربانانهبه منظور شناخت و پاسخ 

فعالی اطلاعات کسب  بیش اختلالدربارۀ رفتارها، 

 کنید.

 فعالی شناخت اختلال بیش ۳۴
دربارۀ های فرزندتان،  به منظور درک عمیق چالش

 فعالی اطلاعات کسب کنید. ماهیت اختلال بیش

 در هر دفعه فقط یک دستور بدهید. ساده کردن دستورها ۳۳

 سنج استفاده از زمان ۳2
 ۱۴ مثلاًزمان تعیین کنید،  خود کاری بازهبرای 

 تا تمرکز بهبود پیدا کند. دقیقه

 یادداشت کردن تکالیف ۳۱
ها انجام  فرزند خود را وادار کرده تا دستورالعمل

 را یادداشت کند. آنر رتکالیف و موعد مق

۳۸ 
پیگیری کردن کارهای 

 دشوار در ابتدا

به وقتی تمرکز فرزندتان در بهترین حالت است، 

مثل ریاضی و  یبرانگیز کارهای چالشانجام 

 .بپردازندمطالعه 

۳۶ 
درگیر نگه داشتن با 

 سؤالات

مکرر فرزند خود را درگیر با  سؤالاتبا پرسیدن 

 موضوع نگه دارید.

 رفتار و تلاش درست را تحسین کنید. کردن رفتار درست تحسین ۳6

۳7 
های کوتاه برای  استراحت

 آزادسازی انرژی

قیقه د ۱۴تا  2۴در بین کارهای طولانی هر 

رژی انها کوتاهی به منظور آزاد کردن  استراحت

 در اختیارشان قرار دهید.

۳۴ 
های  بازی استفاده از اسباب

 ضد اضطراب

بددده فرزندددد خدددود ایدددن اجدددازه را داده تدددا    

هددای کددوچکی در میزشددان بددرای   بددازی اسددباب

 قرارشان نگه دارند. های بی دست
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۳۹ 
هدددای  آمدددوزش تکنیدددک

 ای مقابله

هایی مانند نفس کشیدن عمیق یا  تکنیک

مدیریت اضطراب به  را به منظورتصویرسازی 

 ها بیاموزید آن

 گیری سنجیده را الگو قرار دهید. تصمیم گیری نشان دادن تصمیم 2۴

 ورانههای صب واکنش 2۳

نسبت به رفتارها با صبوری واکنش نشان داده، 

ها  ناز آ ها آموزش به بچه برای یبه عنوان لحظات

 استفاده کنید.

 رالگو قرار دادن صب 22
از صبر به عنوان ابزاری برای الگو قرار دادن 

 استفاده کنید. ویشتنداریخ

 بینی تقویت خوش 2۱
ها را بازبینی کرده و به منظور خوشبینی  چالش

 ها تمرکز کنید. روی پیشرفت

 آموزش سازگاری 2۸

قرار  تأکیدزندگی را مورد ماهیت همیشه متغیر 

پذیر  های انعطاف داده و به تقویت واکنش

 بپردازید.

 خودباوریایجاد  2۶

قرار داده و  تأکیدهای گذشته را مورد  موفقیت

هایی قابل  ها را به عنوان مهارت توانمندی

 یادگیری نشان دهید.

26 
 منظورتشویق کردن به 

 تقاضای کمک

سازی کرده و گروهی  نیاز به حمایت را عادی

 تشکیل دهید.حمایت 

 ایجاد امید 27

هدا غلبده    هایی از افدرادی کده بدر چدالش     داستان

 فعدالی  افراد دارای اختلال بیش خصوصاًاند،  کرده

 در میان بگذارید.ها  با آنرا 

 واریامید دفتر 2۴
را به منظور یادداشت « امیدواریدفتر »یک 

 .برداریدها  و نگرانی کردن امیدها، آرزوها
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2۹ 
بیان مشاهده و 

 خصوصیات مثبت

به طور مرتب به شناسایی و بیان خصوصیات 

 مثبت فرزندتان بپردازید.

 قیدوشرط بیابراز عشق  ۱۴
صمیمیت و عشق خود را از طریق کلمات، بغل 

 های مختص خانواده ابراز کنید. و زمان کردن

 ها هماهنگی فعالیت ۱۳
پیرامون علایق فرزندتان هماهنگ  را هایی فعالیت

 کنید.

۱2 
تعیین اهداف قابل 

 دستیابی

برانگیز و  آوری، اهدافی چالش برای ایجاد تاب

 قابل دستیابی تعیین کنید. حال درعین

۱۱ 
های مشخص  ایجاد محیط

 برای هر فعالیت

های مختلف  های مشخصی برای فعالیت محیط

 تعیین کنید.

 راهکارهای سازگاری ۱۸
شود برای سازگار  همانطور که فرزندتان بزرگ می

 آماده باشید. ها با نیازهای آن کردن راهکارها

 درک تجربیات حسی ۱۶
محیطی را ایجاد کرده که فرزندتان احساس 

 شود. اش درک می حسی تجربیاتکرده در مورد 

۱6 
استفاده از قوانین به عنوان 

 راهنما

راهنمایی برای به عنوان قوانین و انتظارات را 

 رفتارها در نظر بگیرید.

 از قوانین تعیین شده با ثبات قدم پیروی کنید. ثبات قدم در قوانین ۱7

۱۴ 
 کمک ابزارهایاستفاده از 

 دیداری

وسایل کمک دیداری را به منظور دنبال کردن 

 های روزانه به کار بگیرید. برنامه

 ها تنظیم مجدد برنامه ۱۹
ها  بدون شرمساری بابت اشتباهات گذشته، برنامه

 تنظیم و اجرا کنید. دوبارهرا 

 های جایگزین برنامه ۸۴

بینی  های جایگزینی برای روزهای پیش برنامه

 نشده مثل روزهای بیماری یا برفی داشته باشید.
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۸۳ 

تقویت ایجاد تعادل میان 

 و عواقب رفتارهای مطلوب

 رفتارهای نامطلوب

مثبت استفاده کرده اما نیز به فرزندتان  از تقویت

اجازه داده تا با عواقب طبیعی کارهایش مواجه 

 شود.

۸2 
ایجاد تعادل میان انواع 

 پاداش

های  ، پاداشجانبه همهای  به منظور ایجاد انگیزه

 ها ترکیب کنید. ملموس را با انواع دیگر پاداش

 گفتگوی آزاد ۸۱
اعتماد در روابط گفتگوی آزاد را به عنوان ستون 

 خود حفظ کنید.

۸۸ 
محترم شمردن تجربیات 

 مختلف

رفتارهایی که اغلب به عنوان نافرمانی تلقی شده 

 ها را اصلاح کنید. را محترم شمرده و آن

۸۶ 
های مرتبط  مشاهده نشانه

 با شرایط

احساسات خود وقتی فرزندتان در بیان کردن 

 های مرتبط با مشکل داشته به دنبال نشانه

 شرایط باشید.

 پذیرش سکوت ۸6
پذیرش لحظات سکوت را در ارتباطات یاد 

 بگیرید.

 ها مشارکت با معلم ۸7
با  شده به منظور حمایت و آگاهی هماهنگ

 ها مشارکت کنید. معلم

۸۴ 
در اولویت قرار دادن 

 سلامت والدین

روی سلامت و تندرستی خودتان تمرکز کرده تا 

 فرزندتان باشید. در دسترس کاملاً





 اختصاصیهای  پاداش

 

 والدین عزیز،

برانگیز تربیت یک  چالش حال درعینهمانطور که در مسیر ارزشمند و 

را  ویژه پاداشروید، مفتخرم که پنج  فعالی پیش می بچه دارای اختلال بیش

. این منابع برای حمایت کردن مناسب بوده و در اختیار شما قرار دهم

ها و امکانات کاربردی برای کمک به شما و  و آگاهی غنی کردهمسیرتان را 

 دهد. پیشرفت فرزندتان ارائه می

مسیر شناخت: دفتر خاطرات پدر یا مادر در مورد بزرگ  – 5 پاداش

 فعالی های دارای اختلال بیش کردن بچه

شود،  این دفتر خاطرات به عنوان همراهی دلسوز به کار گرفته می

برای این امر مجالی دهد.  هایی از دیگر والدین ارائه می بازخوردها و رهنمون

در و  آوری کرده اطلاعات جمع، دادهبه شما  تجربیات مشترک هب دستیابی

 مسیری مشترک آرامش پیدا کنید. پیرامونوالدین  جمع

بر پیشرفت به  کننده نظارتبا یکدیگر رشد کنید: یک  – 2 پاداش

 فعالی های دارای اختلال بیش منظور تربیت بچه

این ناظر به منظور کمک به شما برای نظارت و تحسین رویدادهای مهم 

فرزندتان طراحی شده است. این امر شامل نمودارها و ابزارهای و پیشرفت 

 و راهکارهای کاربردی ها، مشکلات قابل تنظیم به منظور نظارت بر پیشرفت

 شود. می شدن باعث ایجاد حس موفقیت و هدایت بوده که
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 ی مربوط بهفعالی: یک راهنمای نمودار کشف اختلال بیش – 5 پاداش

 ها فعالی در بچه روند کار والدین به منظور شناسایی اختلال بیش

فراهم کرده تا برای درک و  گام به گاماین راهنما نموداری دیداری و 

. این امر کندها به شما کمک  فعالی در بچه شناسایی علائم اختلال بیش

ا تر کرده، جستجو برای حمایت و اقدامات به موقع ر فرآیند شناخت را ساده

 .کند میتر  آسان

ارتباطات مناسب: آزمون سبک تربیت برای والدینی با  – 4 پاداش

 فعالی های دارای اختلال بیش بچه

خودتان را با این آزمون هوشمندانه پیدا  فرد منحصربهسبک فرزندپروری 

های رشد خود را  کنید. این آزمون به شما کمک کرده تا نقاط قوت و حوزه

با برطرف کردن شناسایی کرده، به شما این امکان را داده تا رویکردتان را 

 نیازهای ویژه فرزندتان سازگار کنید. مؤثر

های سازگار با  خوراکی: دستورالعمل بخش لذتهای  لقمه – 3 پاداش

 فعالی برای کودکان اختلال بیش

و با پختی  های خوراکی سالم، خوشمزه از این مجموعه دستورالعمل

فعالی طراحی شده لذت ببرید.  های دارای اختلال بیش آسان که برای بچه

داشته که باعث کمک  تأکیدمغذی  ۀمواد اولی رویچنین دستورات غذایی 

 شود. تان می به تمرکز و سلامت کلی
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 تان:های پاداشدستیابی به  ۀنحو

تلفن همراه کد کیو آر زیر را اسکن کنید: برای اسکن این کد کیو آر از 

 ها پاداشبه محتوای مربوط به  مستقیماًو  هوشمند خود استفاده کنید

 هدایت خواهید شد. 

 
توانید با مشاهده لینک اختصاصی  لینک سایت را ببینید: همچنین می

   سایت ما به چنین منابع ارزشمندی دست پیدا کنید:

https://bit.ly/Laine-ADHD 
همانطور که چنین مسیر تربیتی را در شده تا  طراحی ها پاداشاین 

د. بگیرو منابع مضاعفی در اختیارتان قرار  شناختحمایت، پیش گرفتید، 

 بدانید که در این مسیر تنها نیستید.و  برداشته نفس اعتمادبههر گام را با 

 

 ،درودهاترین  تقدیم به شما با صمیمانه

 کریسا لین

   

 این کد را اسکن کنید

https://bit.ly/Laine-ADHD
https://bit.ly/Laine-ADHD

