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 معرفی

 

ديگ ران قاب ل    یاس ت ک ه ب را    ني  ابیش فعالی  در مورد  مسئله نيترسخت

و  میس ت ین یخ وب  نيک ه م ا وال د    کنن د یست. مردم فقط تصور ممشاهده نی

م ا واقع ا چق در     دانندیکه نم یرفتار کردن است، در حالبد فرزندمان در حال 

   .مياخسته

 انوداز  نیطنو  کودکوان  گوشیبواز هوای  یخنده و شووخ  یشلوغ که صدا یدر محله ا

حود و حصور،   بوی  یانرژ یکند. او دارامی ی، زندگمن، توماسمورد نظر شود، نوجوان می

حوال، در   نیو . بوا ا است دیاست که درخشان تر از خورش یو قلب ریناپذ یریس یکنجکاو

 شوود یرو مو روبه یمنحصر به فرد یهاالعاده، توماس با چالشخارق یهایژگیو نیکنار ا

 ADHD)۱کمبوود توجوه     یفعوال شبی اختلال با او  کندیم زیکه او را از همسالانش متما

 .کندیم یزندگ

معمول است. به عنوان مادرش، شاهد بوده ام کوه او بوا    روال دور ازبه توماس  زندگی

 یکنود. در حوال  می مدرسه مبارزه فیتکال باو تمرکز  فیوظا لیافکارش، تکم یسازمانده

 نیو ا ریتووانم نگوران توأث   نموی  شووم، موی  او شگفت زده بالایو هوش  تیکه من از خلاق

 .او نباشم ندهیبر آها چالش

دارم و  موان یاو انیوروی  کنود. مون بوه     فیپسرم را تعربیش فعالی دهم نمی اجازه اما

اوقوات درخشوش او    یکه گاه ییایمجهز کنم تا در دن ییمصمم هستم که او را به ابزارها

                                                           
1 Attention Deficit Hyperactivity Disorder   
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را  بویش فعوالی  گذاشتم کوه   نیکند. من رسالت خود را بر ا شرفتیپ فهمد،یرا اشتباه م

 ینه موانع  رم،یتوماس در آغوش بگ تیاز شخص یبهتر درک کنم، و آن را به عنوان بخش

 غلبه بر آن. یبرا

بووا  گورفتم یمشواوره موو  یااز افوراد حرفووه  بووودم و قوات یتحقحووال هموانطور کوه در   

و  کوردم بودنود ارتبواط برقورار    موورد مون درگیر  مشابه  موردی که با یگرید یهاخانواده

شوده بوا    تیو تقو دیبه دانش جد مسلح .کردمبیش فعالی  یهایدگیچیشروع به کشف پ

مسول   بیش فعالی نوجوان مبتلا به  تیبر هنر ترب وستهیآهسته اما پ ر،یعشق تزلزل ناپذ

 شدم.

نوجوانوان در   رایبوده است، ز یابیو خود یدوره پرتلاطم دگرگون کی شهیهم ینوجوان

در حال  شهیپر شتاب و هم یایند. در دنکنمی حرکت یزندگهای تیعدم قطع یهزارتو

آنهوا   رایشده است ز تردهیچیکه نوجوانان با آن مواجه هستند پ ییهاتحول امروز، چالش

دسوت و پنجوه نورم     یو نفوذ مداوم فناور یاجتماع یشارهااطلاعات، ف سابقهیبا هجوم ب

 یاهیکه لا یطیشرا لیبه دل یاز نوجوانان، سفر در دوران نوجوان یبرخ ی. اما براکنندیم

 د.شویم تردهیچیپ کند،یرا اضافه ممشکلات از 

را آغواز کوردم. مون بوه      نشیو شوفقت و ب از  ،یاکتشواف  مسویری کتواب، مون    نیدر ا

 ییجا پردازم،یها مواجه هستند، مکه نوجوانان در عصر مدرن با آن یزیمتما یهاچالش

هم توانمند شووند و هوم بور     توانندیم یو انتظارات اجتماع یکیتکنولوژ یهاشرفتیکه پ

بویش  که با  یمنحصر به فرد نوجوانان اتیتجرب زکاوش، من ا نیشود. در کنار ا رهیآنها چ

کوه در آن   کنمیرا کشف م یادهیچیپ یهاو راه کنم،یاستقبال م کنندیم یزندگفعالی 

 .کندیم یتلاق یدوران نوجوان دهیچیانداز پبا چشم یرشد یعصب  یشرا

مون بوه دنبوال    شووید کوه   موی  متوجه د،یخوانمی کتاب نیصفحات ادرمانطور که ه

 نیدرک ا نکهیهستم، با درک ابیش فعالی و  ینوجوان یچندوجههای روشن کردن جنبه

 بیو مهوم اسوت. ترک   اریآنها بس ییاست، اما درک همگرا یعناصر به طور جداگانه ضرور

و توانمند باشود   آوردلهره تواندیمفعالی بیش است و  رییکه به سرعت در حال تغ ییایدن

مراقبوان و   ان،یو مرب ن،یوالود  یتقاطع را برا نیو امکانات موجود در ا هایدگیچیو درک پ
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 .سازدیم یخود نوجوانان ضرور

بوا  بیش فعوالی  که نوجوانان مبتلا به  ییهااز چالش کیتار یریتصو میهدف من ترس

بوا   اسوت.  یدانوش و توانمندسواز   ،یهمودل  حو   تیبلکه تقو ست،یآن مواجه هستند، ن

 ییمن شوما را بوه ابزارهوا    ،یواقع یهاو داستان یتخصص یهانشیب قات،یاز تحق یانبوه

خوود  بیش فعالی از نوجوان مبتلا به  تیپرورش و حما رینظیب مسیرتا در  کنمیمجهز م

 .دیمدرن حرکت کن یایدر متن دن

 یرا بررسو  یلیو عملکورد تحصو   یات اجتمواع بر دامنه توجه، ارتباط یفناور ریمن تأث

 صیمشوکلات بوالقوه را تشوخ    آورد،یکوه بوه ارمغوان مو     ییایاز مزا نکهیضمن ا کنم،یم

پوردازم  موی  تیو هو یریاحساسات نوجوانان، عزت نف ، و شکل گ یایمن به دن .دهمیم

 اهکارهوای  ر مون  ن،یبر ا علاوه .زندیآممی درهمبیش فعالی  زیمتماهای آنها با چالش رایز

 انشوان یبر شواهد را ارائه خواهم کرد که به نوجوانوان و اطراف  یمبتن یکردهایو رو یعمل

 حرکت کنند. دهیچیپ یهاآب نیدر ا ییبایو ز نانیتا با اطم دهدیقدرت م

 اموروز متحمول   یایکه نوجوانان در دن یراتییدرک تغ یما برا یتلاش جمع قیاز طر

 یسواختن پلو   یکند، آرزومی تیرا تقو اتیتجرب نیاعالی بیش فچگونه  نکهیشوند و امی

قدم زدن در کنوار نوجووان مبوتلا     یاست برا یکتاب دعوت نیا را دارم. تیاز درک و حما

موا بوا هوم     آنها. یریاز انعطاف پذ لیمنحصر به فرد بودن و تجلبیش فعالی و پذیرش به 

نقواط قوتشوان را    دهود، یش مو هوا را پورور  آن یهالیکه پتانس میبساز یجهان میتوانیم

هوا را  عمق درخشوش آن  تواندیکه اغلب نم یاو ح  تعلق را در جامعه کند،یم تیتقو

 .کند تیدرک کند، تقو

 ایون کتواب   بوه صوفحات   یریادگیو بوه   لیباز و تما یخواهم که با قلبمی از شما من 

 ه بویش فعوالی  مبتلا ب کار، ما نه تنها درک خود را از نوجوانان نی. با انجام ادیشو کینزد

کوه در   یجووان  یهاهمه ذهن یرا برا رشیو پذ یاز همدل ییبلکه فضا م،یدهیم شیافزا

 .میدهیپرورش م کنند،یحرکت م امروز یایدن رییانداز دائماً در حال تغچشم

و  میقودم بوردار   یبه شفقت، دانش و همکار ریتعهد تزلزل ناپذ کیبا  دییایب ن،یبنابرا

و ساخته را توانمند  اپردازانیرهبران، مبتکران و رو ینسل بعد میتوانمی ا همکه ب میبدان
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 .میارتقا دهآنها را 

من بوه   د،یهستبیش فعالی  نوجوان مبتلا به کیمراقب  ایسرپرست  ن،یاگر شما والد

 یها. هدف من ارائه درمانمیگومی خوش آمد یتیدوستانه و حما یراهنما نیبه ا یگرم

جامع و دلسوزانه است که شما را  یبلکه ارائه منبع ست،ین عیسر یهاحلراه ایآسا معجزه

ذهن جوان  کیرا که با پرورش  ییهایروزیو پ دیکن شرکتها تا در چالش سازدیقادر م

 .دیریهمراه است جشن بگ ییاستثنا

 نیو علم پشوت ا  ییرمزگشا یجذاب را برا یاست که سفر دهیزمان آن فرا رس اکنون 

و درک  پوردازم یمبیش فعالی  یشناسجذاب آغاز کنم. من به عصب یرشد عصب اختلال

هوا مواجوه   که ممکن است بوا آن  یفردمنحصربه یهااز ذهن کودک و چالش یترقیعم

وجوود دارد،  بیش فعالی که در مورد  ییهاغل  و افسانه یاز باورها یشوند، همراه با برخ

 .دهمیشما قرار م اریدر اخت

هوا  که افکوار ماننود سوتاره    یینهفته است، جاها یاز شگفت یکودک جهان در قلب هر

 هوای کهکشوان  انیو چرخند، و ذهون در م ها میزنند، احساسات مانند کهکشانمی جرقه

جهان بوه هموان    نی، ابیش فعالی کودکان مبتلا به یچرخد. برامی لیحد و حصر تخبی

بوا   دییو ایکند. پ  بمی صر به فرد عملفرکان  منح کیاندازه خارق العاده است، اما در 

را که تجربوه منحصور بوه فورد      ییهایروزیها و پو علم، چالش میسفر را آغاز کن نیهم ا

 .میکن یبررس کند،یم فیها را تعرآن

 !مویبرید ایب ؟ایدآماده 

 



 

 

 

 

 

 فصل اول

 فعالی در دنیای امروزدرک بیش

 

شوناختند. اموا   می صصان و محققان آن رابود که فق  متخ یاصطلاح یزمان یتنوع عصب

هوا در  درک تفواوت  یما در تلاش برا رایکرده است، ز دایامروزه به واژگان روزمره ما راه پ

 شیمتنوع، اخوتلال نقوص توجوه و بو      یشرا نی. از جمله امینحوه عملکرد مغزمان هست

  است. یفعال

مغوز   دیو . تصور کنمیکن یمفهوم بررس نیا حیکمک به توض یرا برا اسیق کی دییایب

بوا   یاز افراد،موتوور آنهوا بوه آرامو     یبرخو  یکند. برامی کار نیموتور ماش کیشما مانند 

 فوراهم  ازیو بدون زحمت دنده را در صوورت ن  ضیکند و امکان تعومی سرعت مناسب کار

ا بو  ایو بالا  یلیدور خیا با ها اغلب موتورآن، بیش فعالیمبتلا به  دافرااما در مورد کند. می

 نامنظم باشد. ای زیبرانگدنده چالش ضیتعو شودیکه باعث م چرخدیم نییپا یلیخدور

 میسو ۱ی،ولووژ یدر اعمواق نوروب  حیافتود. توضو  می اتفاق نیچرا ا دیممکن است بپرس

انتقوال دهنوده    سوتم یشوامل س بویش فعوالی   پشت  یولوژیمغز ما  قرار دارد. نوروب یکش

و  زهیو تمرکوز، انگ  یکه بورا ۲ نینفر یو نوراپ نیوپامد یرهایمس ژهیبه و مغز است یعصب

  هستند. یپاداش ضرورهای پاسخ

                                                           
1 Neurobiology 

2 Dopamine and Norepinephrine 



 فعالی در نوجوانانتسلط بر بیش 14

 نکوه یمهم است، درک ا اریبسبیش فعالی  که کنکاش در علوم اعصاب پشت یدر حال

ماننود   به همان نسوبت مهوم اسوت    شود، می روزمره ظاهر یاختلال در زندگ نیچگونه ا

چگونوه بوه عملکورد     نکوه یهفته اسوت و درک ا شما ن نیکاپوت ماش ریدانستن آنچه در ز

 تاثیر گذار است.  یرانندگ

مداوم، دوباره  یهایادآوری: نوجوان شما با وجود دیریرا در نظر بگ جیرا یویسنار نیا

اسوت، تولاش    ییویدیو یهایکه غرق در باز یدر حال ای کندیخود را فراموش م فیتکال

هستند که توسو    یعلائم معمول نهاید. اتمرکز خود را در کلاس درس حفظ کن کندیم

 .شودمی زین ریشود که شامل موارد زمی داده ننشابیش فعالی نوجوانان مبتلا به 

 :یتوجهیب

 یکوه از نظور شخصو    ییآنهوا  ژهیو ها، بوه و  تیفعال ایکارها  یمشکل در حفظ توجه رو •

 .ستندیجالب ن

اسوت   یضرورها تیفعال ایکارها  یارا که بر ییزهایکند و اغلب چمی با سازمان مبارزه •

 .دهدمی از دست

 .شودمی یدقتبی رسد و اغلب مرتکب اشتباهاتمی فراموشکار به نظر •

 مشکل دارد. فیتکال لیتکم ایها از دستورالعمل یرویدر پ •

 :یفعال شیب

 خوود تکوان   یصوندل  یرو ایو زنود  موی  پاها ضربه ایها کند، به دستمی یقراربی مدام •

 .خوردمی

 یکیزیکند و ممکن است حرکات فمی یقراربی در نشستن مشکل دارد، اغلب احساس •

 .از حد از خود نشان دهد شیب

 را قطوع  گوران یحورف د  ایو کنود  می از حد صحبت شیبها تیفعال ایدر طول مکالمات  •

 .کندمی

 شود.می یتکانش یرفتارها ریدرگ یبدون در نظر گرفتن عواقب احتمال •


