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 تضى لذش!!
ADHD 

 

 تچة تاحالی تاش!
 

 ّایی دس هَسد  ًکتِ
 اختلال تیص فؼالی کن تَخْی 

 تشای کَدکاى ٍ ًَخَاًاى 
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 فْزست
 
     

 
 

 2     ٞب! ثچٝ سلاْ
 3   چیست؟ثیص فؼبِی وٓ تٛجٟی اذتلاَ 

 4     ثٝ زرزسز افتبزٖ 
 5   ٞبیی ذٛة ٚ لٛی ٞستیس؟ زر چٝ سٔیٙٝ
 7   لزار ثٍذاریس پیطزفت وٙیسثب ذٛزتبٖ 

 9     اَٚ فىز وٙیس
 10   لجُ اس ایٙىٝ حزف ثش٘یس فىز وٙیسثب ذٛزتبٖ 

 11     ٘ظٓ زاضتٝ ثبضیس
 12    طجك ثز٘بٔٝ ػُٕ وٙیس

 15     زٚست پیسا وٙیس
 16    زر ٔسرسٝ ثٟتز فؼبِیت وٙیس 

 18    ثٝ ذٛزتبٖ استزاحت ثسٞیس
 19  تز وٙیس ذٛزتبٖ را وٓ ثیص فؼبِی وٓ تٛجٟی ٞبی ٘طب٘ٝ
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  ّا! تچِ سلام
ٔب ٞٓ زار٘س،  ADHD1ثیص فؼبِی وٓ تٛجٟی اذتلاَ  ٍ دٍست داشتٌی باحالٞبی  آزْذیّی اس »

. اٌز ضٕب ٞٓ ٔجیس ٚ ٔزیٓ وٝ لزار است زر ایٗ وتبة ثب ضٕب آضٙب ضٛیٕٓٞیٙطٛر یؼٙی اضىبٖ، سیٙب، 

ADHD ثبضیس. ثب ٔب ثبضیس ٚ ثجیٙیس چطٛر ایٗ  هحبَب ٍ باحالتٛا٘یس  زاریس، ٍ٘زاٖ ٘جبضیس. ضٕب ٞٓ ٔی

 «وبر ٕٔىٗ است.

 

  

                                                           
1
 Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) 
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 اختلال بیش فعالی کن تَجْی چیست؟ 
 
     

 
 

 

 خَاّن دستاسُ هیسلام، هي اضکاى ّستن ٍ 

 ADHD .تِ ضوا تَضیح تذّن  

 
 
 
 

ثؼضی ٔبٞب  أب ٔغش ٞیچ وس وبُٔ ٘یست. زر ٔغش ٕٞٝ تز است، ٞب اس یه وبٔپیٛتز ٞٓ ثبٞٛش آزْٔغش 
ثبػث  زارز، یه ثرص وٛچه اس ٔغشش ADHDوٙٙس. ٚلتی وسی  ٞبی زیٍز وبر ٔی ثٟتز اس لسٕت ٞب ثرص

ٚ ا٘جبْ  سوٙ بضس. ثؼضی چیشٞب را فزأٛش ٔیوبر سرتی ثثزایص ضٛز آراْ ٘طستٗ ٚ زرست رفتبر وززٖ  ٔی
ٚجٛز زارز، أب ٞیچ وس زر ٔغش اٚ ٔطىّی یه یؼٙی حبِت ایٗ  ضٛز. زضٛار ٔی ٞبی ٔسرسٝ ثزایص تىّیف

زٚ ٘فز ٞٓ وٛر  ٙٛایی زارز،ٔطىُ ضیه ٘فز  ٞبی ولاس ٔب آسٓ زار٘س، ثچٝسٝ تب اس ٔثلاً وبُٔ ٘یست. 
 رٍ٘ی زار٘س.

 

  



4 
 

  بِ دردسز افتادى 

 
     

 
داسیذ پس  ADHDٍ  سلام هي سیٌا ّستن، اگش ضوا ّن هثل هي ّستیذ

اًػاف   اغلاًتِ ًظش هي ایي فتیذ. تِ دسدسش تیّا  خیلی ٍلتهوکي است 
هادسم تِ  !ّا ایٌمذس هطکل پیذا کٌذ کِ آدم تِ خاطش داضتي تؼضی ضؼف ًیست

هي کوک کشد تا فْشستی اص توام هطکلاتی کِ هشا دس هذسسِ یا خاًِ تِ دسدسش 
کٌذ تفْون کذام سفتاسم تمیِ سا  اًذاصد تٌَیسن. ایي کاس تِ هي کوک هی هی

تِ ایي  ایٌمذس ساخغضَد کِ هادسم  دس ضوي تاػث هیکٌذ،  ػػثاًی هی
تِ هطکل پیذا ًکٌن هادسم کِ  ای ! ّش ّفتِیا غض ًضًذ کاسّاین تِ هي گَضضد ًکٌذ

ستاسُ  4ای  دّذ. اگش ّفتِ آى سفتاس خاظ تِ هي یک ستاسُ هیخاطش اًدام ًذادى 
 ام. ّای خَضوضُ تَاًن یک خَساکی خَضوضُ تخشم، هي ػاضك خَساکی تگیشم، هی

 

 در خاًه

 وٙٙس ٞبیی وٝ ثزای ٔٗ ٔطىُ زرست ٔیوبر

 ٞفتٝ

1 2 3 4 

    * ٞبیٓ رٚی سٔیٗ ثبسی اسجبةپرص ٚ پلا وززٖ 

    * جز ٚ ثحث وززٖ ثب ذٛاٞزْ

    * ضىستٗ ٚسبیُ

   *  ٔشاحٓ زیٍزاٖ ضسٖ 

    * ثبسی وززٖ ٔٛلغ ضبْ 

 در هذرسه

 وٙٙس ٞبیی وٝ ثزای ٔٗ ٔطىُ زرست ٔیوبر

 ٞفتٝ 

1 2 3 4 

     زاز سزٖ زر ولاس

   * * زػٛا وززٖ زر حیبط 

     ثّٙس ضسٖ اس پطت ٘یٕىت زر ولاس 

  * * * پزت وززٖ اضیبء زر ولاس 

    * زیز رسیسٖ ثٝ ٔسرسٝ 

 

 کٌیذ خذٍل خَدتاى سا تٌَیسیذ؟ ضوا چشا اهتحاى ًوی
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 ّایی خَب ٍ قَی ّستیذ؟ در چِ سهیٌِ
 
     

 
 
 

کِ ّوِ اش ایي ًیست  داسم، اها هؼٌی ADHDاسن هي هدیذ است. هي 
ّای دیگش  دسس است اها تَ خیلی اصام افتضاح  سیاضیچیض هي اضکال داسد. 

  .گیشم ُ خَب هیًوش
 

 
 
  :دّن خَب اًدام هی سا یکاسّایچِ 

 فٛتجبَ  .1

 ثٛزٖ وبری ٔسئَٛ  .2

 ٘مبضی  .3

 زٚچزذٝ سٛاری  .4

 ایسٜ زازٖ  .5
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 ی ــــّای ِ سهیٌِــــدر چ 

                                                                           هَفق ّستیذ؟
 

     

 

 

 دّن: هَضَع کِ هي خَب اًدام هی پٌح
1........................................................................................................... : 

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

2............................. :.............................................................................. 
................................................................................................................

................................................................................................................ 
3........................................................................................................... : 

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

4........................................................................................................... : 
................................................................................................................

................................................................................................................ 
5............................................. :.............................................................. 

................................................................................................................
................................................................................................................ 
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 قزار بگذاریذ پیشزفت کٌیذبا خَدتاى 
 
     

 
 
 

کِ تْتش تاضن ٍ کٌن  ًیستن اها سؼی هی یًمػ کاهل ٍ تیآدم داًن کِ  هي هی
ّا  گفت اگش غثح تا هادسم یک لشاسی گزاضتن، هادسمهي  کٌن.پیطشفت 

 4ّاین سا تپَضن ٍ ایي کاس سا  دلیمِ لثاس 01تشای سفتي تِ هذسسِ ظشف 
دلیمِ تیطتش  01دّذ کِ ّش سٍص  سٍص ّفتِ تتَاًن اًدام تذّن تِ هي اخاصُ هی

هي هَفك ضذم! تؼذ هادسم گفت اگش هَاظة تاضن تا  کٌن. کاستا کاهپیَتش 
تا خَدش م سا ًطکٌن، هي سا تشای خشیذ شدٍ ّفتِ چیضی اص ٍسایل خَاّ

 گیشم آهذ!ّن یک خفت کفص ًَ هي چیضی سا ًطکستن ٍ تشد.  هی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شا تا پذس ٍ هادستاى ــــــضوا چ»
 «گزاسیذ؟ لشاس ًوی
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 ّز بار فقط یک قزار بگذاریذ

 
     

 
 

 خَاّیذ تْتش ػول کٌیذ. ای هی هیٌِتػوین تگیشیذ دس چِ ص

 
 برای هثال در: 

  ٖثٝ ٔٛلغ حبضز ضس 

  ٖٔؤزة ثٛز 

  ٔزتت وززٖ اتبق 

 ٖسبِٓ ٍ٘ٝ زاضتٗ ٚسبیُ زیٍزا 

  غز ٘شزٖ ثٝ ٔبزر ٚلتی زارز ثب تّفٗ حزف
 س٘س ٔی

 

  از پذر ٍ هادرتاى بپرسیذ آًها دٍست دارًذ

 کذام رفتار شوا بهتر شَد؟

  پاداشی را که در ازای پیشرفت خَدتاى

 کٌیذ. برای هثال: قرار است بگیریذ اًتخاب

 10  ٝ٘زلیمٝ ثیطتز ثزای ثبسی ثب رایب 

 30 زلیمٝ ثیطتز ثزای چزخ سٛاری 

  فٛتجبَ ثبسی وززٖ ثب پسر 

 پرتٗ ویه ثب ٔبزر 

 ّٓتٕبضبی یه فی 

 ذٛرزٖ ضیزیٙی 
 
 

 لشاس هذاس ها
 )وبری وٝ لزار است ا٘جبْ زٞیس(     اٌز ٔٗ ثتٛا٘ٓ 

 )تؼساز رٚسٞب(     ثٝ ٔست        
 )پسر یب ٔبزر یب وسی زیٍز(    زر ایٗ صٛرت 

 زٞٙس( )وبری وٝ آٟ٘ب ا٘جبْ ٔی        پبزاش ٔٗ 
 

  )پسر یب ٔبزر یب وسی زیٍز(    أضب                       تبرید
 

 

 تشای لشاس تؼذی، 
 یک تشگِ هثل ًوًَِ تالا دسست کٌیذ.
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 اٍل فکز کٌیذ
 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هن قبلاً زًذ. هي  بذٍى ایٌکه فکر کٌذ دست به عول هی رسذ دارد به ًظر هی ADHDٍقتی کسی »

کٌن اٍل فکر کٌن، برای هویي  شذم. اها حالا سعی هی هویشه دچار دردسر هیبه هویي دلیل 

  «شَد. تر هی زًذگی براین آساىایي کار با آیذ.  کوتر سراغن هیهای قبلی  دردسرها ٍ هشکل
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 اس ایٌکِ حزف بشًیذ فکز کٌیذقبل 

 
     

 

 

 
ّا طَسی حشف  داسم. گاّی ٍلت  ADHDهي هشین ّستن ٍ  ،سلام»

ادتی کٌن اها اًگاس  خَاّن تی هي ًویکٌذ.  صًن کِ تمیِ سا ػػثاًی هی هی
گَیذ  هادسم هی ذ.ًپش ّا اص دٌّن تیشٍى هی ّا تؼضی حشف تؼضی ٍلت

هي تایذ لثل اص ایٌکِ چیضی تگَین فکش کٌن، ٍ اگش حشف لطٌگی تشای 
گفتي ًذاسم تْتش است دّاًن سا تثٌذم! ایٌطَسی هشدم تیطتش اص هي 

ن چِ چیضّایی تایذ تگَین یتثیٌ .آیذ. تِ فْشست هي ًگاُ کٌیذ خَضطاى هی
 «ّایی ًثایذ چیضی تگَین. ٍ چِ ٍلت

 

 

 

 

 

 کٌی ... هیٍلتی فکش 
 

 ای ثٝ ایٗ ٔٛضٛع ٘سارْ ٔٗ ػلالٝ ثٍٛ ٝسز رفت ات حٛصّٝ

 ٕٔىٙٝ ِطفبً .... را ثٝ ٔٗ ثسٞیس ثٍٛ ذٛاٞی اس وسی ثٍیزی چیشی را ٔی

 ثجرطیس ِٚی زیٍٝ ثبیس ثزْ ثٍٛ ثٝ چبن ثش٘یزیٍٝ ثبیس 

 ثجرطیس، ٔیطٝ یٝ ٔستی تٟٙب ثبضٓ ثٍٛ ٜثززار وبضىی زست اس سزت

  
 
 
 
 
 
  



11 
 

 داشتِ باشیذ ًظن

 
     

 

 
تَاًن ّوِ کاسّا سا خَب اًدام تذّن،  ّا هي ًوی گاّی ٍلت»

کٌن لشاس تَد چِ کاسی اًدام تذّن. ٍلتی پذسم  گاّی فشاهَش هی
سٍد یک فْشست اص توام چیضّایی کِ لشاس  تشای خشیذ تیشٍى هی

گزاسد  ّش کذام سا کِ دس چشخ خشیذ هی ًَیسذ. است تخشد هی
هي سٍد.  صًذ. ایٌطَسی ّیچ چیضی یادش ًوی کٌاسش ػلاهت هی

ام ٍ تالی چیضّا  ّن حالا ّویي کاس سا دس هَسد کاسّای هذسسِ
کٌن ٍ آًْا سا  دّن. هي تِ توام کاسّایی کِ داسم فکش هی اًدام هی
دّن ػلاهت  کِ اًدام هی ّش کذام ساتؼذ ًَیسن.  ام یا تمَیون هی دس تشًاهِ

 «هي تیٌذاصیذّای  تَاًیذ ًگاّی تِ یکی اص فْشست صًن. ضوا هی هی

 
 

 َع: سًگ کشدى یک تػَیشـــــهَض
 :کارهایی که بایذ اًجام بذهن

 ٔؼّٓ  ٞبی زستٛرٞب ٚ رإٞٙبییٌٛش وززٖ ثٝ 
 پٛضب٘سٖ ٔیش ثب رٚس٘بٔٝ 

 پٛضیسٖ پیص ثٙس
 آٔبزٜ وززٖ وبغذ
 ٔٛ ٚ رً٘آٔبزٜ وززٖ لّٓ 
 آٔبزٜ وززٖ ثْٛ 

 ٘مبضی  ضزٚع
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 ل کٌیذــــطبق بزًاهِ عو

 
     

 

 

 
چطَس پیص ّایی تیفتذ ٍ اٍضاع  داًن لشاس است چِ اتفاق ٍلتی هی

ی کِ هؼوَلاً تشم. تشای ّویي یک فْشست اص کاسّای تشٍد خیلی ساحت
ایي تشًاهِ یک سٍص هي است.  ن دسست کشدم.دّ ّش سٍص اًدام هی

هوکي است تاضذ ٍلی  تِ ّویي غَستضوا ّن تشًاهِ ضایذ 
  .ّایی ّن داضتِ تاضذ تفاٍت

 

 

   

 س٘س  سبػت سً٘ ٔی - 7:30  غثح

 پٛضٓ ضْٛ ٚ ِجبس ٔی ثّٙس ٔی - 7:45 

 ذٛرْ صجحب٘ٝ ٔی - 8:00 

 وٙٓ ٞبیٓ را تٕیش ٔی ز٘ساٖ - 8:15 

 ٞبیٓ  ٞب ٚ وتبة ضْٛ ٕٞٝ تىّیف ٔطٕئٗ ٔی - 8:20 
 اْ را زر ویف ٔسرسٝ ٌذاضتٝ

 وٙٓ تٕبْ چیشٞبی لاسْ را ثزای ٔسرسٝ  چه ٔی - 8:25 
 اْ ثززاضتٝ

 رْٚ  ثٝ ٔسرسٝ ٔی - 8:30 

 ضٛز ولاس ضزٚع ٔی - 9:00 

 سً٘ تفزیح زاریٓ  - 10:30 

 ضٛز  ولاس ثؼسی ضزٚع ٔی - 10:45 
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 ذٛرْ  ٘بٞبر ٔی - 12:30 تؼذاصظْش

 ثبس ٞٓ ولاس زاریٓ - 14:00 

 ضٛز  ٔسرسٝ تؼطیُ ٔی - 15:30 

 وٙٓ چٝ تىّیفی زارْ ٚ ثزای فززا چٝ وبرٞبیی ثبیس ثىٙٓ  چه ٔی - 15:35 

 وٙٓ  ویفٓ را جٕغ ٔی - 15:40 

 آیٙس  پسر یبٔبزرْ زْ زر ٔسرسٝ ز٘جبِٓ ٔی - 15:45 

 وٙٓ  رْٚ ٚ اسىیت ثبسی ٔی ثٝ پبرن ٔی - 16:00 

 رٚیٓ  ثٝ ذب٘ٝ ٔی - 16:45 

 ثیٙٓ  ذٛرْ ٚ تّٛیشیٖٛ ٔی ػصزا٘ٝ ٔی - 17:15 

 

 

 زٞٓ  ٞبیٓ را ا٘جبْ ٔی تىّیف - 18:00  غشٍب ٍ ضة

 زٞٓ  ٞبیٓ را ثٝ پسر یب ٔبزرْ ٘طبٖ ٔی تىّیف - 19:00 

 ٌٛیٓ ثزای فززا چٝ لاسْ زارْ   ثٝ پسر یب ٔبزرْ ٔی - 19:30 

 وٙٓ  اْ را آٔبزٜ ٔی ویف ٔسرسٝ - 19:33 

 وٙٓ  ثب وبٔپیٛتز ثبسی ٔی - 19:40 

  ذٛریٓ ضبْ ٔی - 20:15 

 ِجبس ذٛاثٓ را ٔی پٛضٓ  - 21:00 

 وٙٓ  ٞبیٓ را تٕیش ٔی ز٘ساٖ - 21:15 

 رْٚ تب ثرٛاثٓ  ثٝ رذترٛاة ٔی - 21:30 
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 بزًاهة شوا چِ هشخصاتی دارد؟ هثل هي یک فْزست اس »

  .«ّایتاى درست کٌیذ فعالیت
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 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ تؼذاصظْش

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 

 .................................................زٞٓ .................. وبری وٝ ا٘جبْ ٔی سبػت ................ 
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 دٍست پیذا کٌیذ

 
     

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هحثَتی ًیستن. اها دٍست داسم هشدم هي سا تیطتش دٍست داضتِ تاضٌذ خیلی   تشای ّویي تچةداسم  ADHDهي »
گَیذ ساُ دٍست پیذا  داسد ٍ هیداضتِ تاضن. پذس تضسگن خیلی دٍست ٍ سفیك ّن خَاّذ دٍستاى تیطتشی  ٍ دلن هی

ادتی کٌن یا سئیس  گَیذ هي ًثایذ تی کشدى ایي است کِ تِ حشف هشدم گَش کٌی ٍ تا آًْا هْشتاى تاضی. اٍ هی
ن تِ خػَظ تطکٌ ّن گَیذ ًثایذ چیضی سا تاصی دس تیاٍسم. دس ضوي ًثایذ هضاحن کاس هشدم تطَم. پذس تضسگن هی
 «هوٌَى تاتا تضسگ!»چیضّایی کِ هال هي ًیستٌذ. تاصُ ّویطِ تایذ تگَین لطفاً ٍ هتطکشم. 
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  در هذرسِ بْتز رفتار کٌیذ

 
     

 

 
آٍسًذ یا  تاصی دس هی للذس ی هذسسِّا ّا تچِ تؼضی ٍلت

ّا  گَیذ ایي خَس هَلغ کٌٌذ. پذسم هی هي سا هسخشُ هی
تَخْی کشدى تِ  ًگزاضتي ٍ تیتْتشیي کاس هحل 

کٌٌذ. ّیچ  ضشس هی آًْاست. ایٌطَسی آًْا ّستٌذ کِ
ًْا کتک کاسی کٌن چَى دس ایي غَست ٍلت ًثایذ تا آ

ص افتن ًِ آًْا. اگش آًْا تا سش هیایي هي ّستن کِ تِ دسد
ّا تگَین کِ آًْا  ّن هشا اریت کٌٌذ، تایذ تِ یکی اص هؼلن

 ى ًاهشدی است.کٌٌذ، آخش کاسضا چِ کاسی هی
تَاًیذ پٌح سٍش سا پیطٌْاد کٌیذ کِ تِ کوک آًْا  هی

ّای خَتی داسیذ؟ چٌذ دلیمِ  ذّیذ چِ ٍیژگیت تتَاًیذ تِ هؼلن خَدتاى ًطاى
ّا فکش کٌیذ. فکشّایتاى سا پاییي ایي غفحِ تٌَیسیذ. تؼذ   ساخغ تِ ایي سٍش

 ام. کشدُّایی فکش  کتاتچِ سا ٍسق تضًیذ تا تثیٌیذ هي تِ چِ ساُ
 

 

 

 

 

1..................................................... :......................................................................................................... 
2 :.............................................................................................................................................................. 
3 :.............................................................................................................................................................. 
4 :.............................................................................................................................................................. 
5 :.............................................................................................................................................................. 
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 ضَد  هؼلن ضوا هتَخِ خػَغیات هثثت ضوا هی
 اگش:
 

 

 ذٛاٞیس زر ولاس صحجت وٙیس ثزای اجبسٜ ٌزفتٗ زستتبٖ را ثّٙس وٙیس ٕٞیطٝ ٚلتی ٔی: 1

  ازثی جٛاة ٘سٞیس ٚ جز ٚ ثحث ٘ىٙیس ثیثب : 2

  ذٛاٞٙس ثّٙس ضٛیس تبٖ ثٙطیٙیس ٍٔز ٚلتی وٝ اس ضٕب ٔی زر صٙسِی: 3

  ٞب ٟٔزثبٖ ٚ ذٛش اذلاق ثبضیس ثب ٞٓ ضبٌززی :4

  ٌٛیٙس ا٘جبْ زٞیس وبری را وٝ ثٝ ضٕب ٔی: 5
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 بِ خَدتاى استزاحت بذّیذ 

 
     

 
 

ای تشای خَدم خای ساکتی تواًن.  دلیمِ 5آساهص پیذا کٌن ٍ کوی کٌن ًیاص داسم  ّا هي احساس هی گاّی ٍلت
تَاًیذ  دّن. ضوا ّن هی تِ هؼلن ًطاى هیآى سا داسم  صهي یک کاست هخػَظ داسم کِ ّش ٍلت احتیاج تِ آساه

 کٌیذ.یک کاست ضثیِ تِ کاست هي داضتِ تاضیذ تا دس هذسسِ اص آى استفادُ 

 
 
 
 

 کاست استشاحت 
 ای پٌح دلیمِ

زلیمٝ استزاحت لاسْ زارْ تب آرأص پیسا وٙٓ. سٚز ثز  5ثجرطیس أب ٔٗ 
 ٌززْ. ٔتطىزْ! ٔی

 اسٓ 
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 کٌیذکوتز خَدتاى را  بیش فعالی کن تَجْی ّای ًشاًِ
 
     

 
 
 
 

 

هي کوتش ضَد تِ پضضک هشاخؼِ   ADHDّای  تشای ایٌکِ ػلاهت
هیکٌن. دکتش هي یک دکتش هؼوَلی ًیست، اٍ هتخػع است ٍ ّوِ 

تلذ است. اٍ تا هي ساخغ تِ ایي کِ چطَس  ADHDچیض سا دس هَسد 
 کٌذ. ّایی داسم غحثت هی تْتش سفتاس کٌن ٍ ایي کِ چِ احساس

هي دّذ تا هطکلاتن کوتش ضَد.  هی  ADHDدکتش تِ هي داسٍّای هخػَظ 
ضٌاسن ّن  کوک  ّایی کِ هی خَسم. دس ضوي اص آدم ّش سٍص داسٍّاین سا هی

کٌٌذ . ّویٌطَس هؼلون. دس غفحِ  گیشم. پذس ٍ هادسم ّویطِ تِ هي کوک هی هی
 کٌٌذ ػلاهت تضًیذ. هماتل خلَی اسن کساًی کِ تِ ضوا کوک هی
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 کٌٌذ؟ چِ کساًی بِ شوا کوک هی

 
     

 
  ٔبزر
  پسر

  ثزازر
  ذٛاٞز

   ٔبزرثشري
  پسر ثشري

  ذبِٝ
  ػٕٝ
   زایی
  ػٕٛ

  زٚست
  ٔؼّٓ

  ٔطبٚر ٔسرسٝ
  پشضه
  زیٍزاٖ
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 !اش همین بود ، همهخوب
هفیذ تشایتاى هطالة آى ها اهیذٍاسین ضوا اص ایي کتاتچِ خَضتاى آهذُ تاضذ ٍ 

دّین اًدام دّیذ، دس هذسسِ ٍ  سّایی سا کِ ها اًدام هیاتاضذ. اگش ضوا ّن ک
  ّای هؼشٍف دًیا ٍلتی خَاى آدم کٌیذ. خیلی اص خاًِ خیلی  تْتش ػول هی

ًذ تا تش ایي ًذ، اها آًْا خیلی تلاش کشدضذ سٍتشٍ هیّایی  هطکلتا تَدًذ 
 خذاحافظ! تَاًین! ّا غلثِ کٌٌذ. ها ّن هی سختی
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 یادداشت ـ هي

 
     

 
 تٛا٘یس ثٟتز رفتبر وٙیس چطٛر ٔی را ثٙٛیسیس زر ٔٛرز ایٗ وٝیی زٞبٟبپیطٙ زر ایٙجب
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 ام یادداشت ـ خاًَادُ
 
     

 
 تبٖ ثٟتز وٙبر ثیبییس. تٛا٘یس ثب ذب٘ٛازٜ را ثٙٛیسیس زر ٔٛرز ایٗ وٝ چطٛر ٔی ییزٞبٟبپیطٙزر ایٙجب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



24 
 

 یادداشت ـ هعلن هي 

 
     

 
 تٛا٘یس ثب ٔؼّٕتبٖ ثٟتز وٙبر ثیبییس. را ثٙٛیسیس زر ٔٛرز ایٗ وٝ چطٛر ٔی ییزٞبٟبپیطٙزر ایٙجب 
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 یادداشت ـ دٍستاى هي 
 
     

 
 تٛا٘یس ثب زٚستب٘تبٖ ثٟتز وٙبر ثیبییس. را ثٙٛیسیس زر ٔٛرز ایٗ وٝ چطٛر ٔی ییزٞبٟبپیطٙزر ایٙجب 
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