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گردآورنده : ثریا قره باغی 



نقص توجه، بیش فعالی و خانواده شما در برخورد با مشکل توجه کودکان نکاتی را رعایت کنید:

اثر بیش فعالی و نقص توجه )اِی دی اِچ دی( روی خواهر و برادرها

اثر بیش فعالی و نقص توجه )اِی دی اِچ دی( روی  والدین

آنچه که شما می توانید انجام دهید : 

در برخــورد بــا کودکــی کــه مشــکل در توجــه و تمرکــز دارد راهکارهایــی وجــود دارد کــه بــا اســتفاده از 
آنهــا بتوانیــم بــه کــودک کمــک کنیــم خــود را بیشــتر کنتــرل نمایــد و علائــم را کاهــش دهــد. بــا ایــن 
راهبردهــا بــه کــودک کمــک کنیــد تــا بــر چالش‌هــای زندگــی روزمــره خــود غلبــه نمایــد و انــرژی خــود 
را بــه طریقــه مثبــت تخلیــه نمایــد. و بدیــن طریــق می‌توانــد آرامــش بیشــتری را بهمــراه داشــته باشــد.

هر چه زودتر و مداوم‌ترمشکلات فرزندتان، را مورد درمان قرار دهید شانس بیشتری 
برای موفقیت وجود دارد.

1.از خانواده و دوستان کمک بگیرید. تلاش نکنید همه کارها را به تنهایی انجام دهید. 
2.برنامه خود را طوری تنظیم نمایید که با فرزندتان بیدار شوید و روز را آغاز نمایید. 

3.ساختار و قوانین تعیین کنید و روتین‌های روزانه‌ای را درمنزل داشته باشید.
4.بدانید که رژیم غذایی فرزندتان چطور علائم نقص توجه را تشدید می‌نماید. 

5.مطمئن شوید فرزندتان خواب کافی دارد. 
6.راه‌های کمک به فرزندتان برای یافتن دوست را بیابید. 

قبــل از اینکــه بتوانیــد بــرای فرزنــد خــود والــد موفقــی باشــید ضــروری اســت کــه بدانیــد علائــم فرزنــد شــما 
روی خانــواده بــه عنــوان یــک مجموعــه چــه اثراتــی را بهمــراه دارد. کــودکان نقــص توجــه و بیــش فعالــی 

ــواده را بهــم می‌ریــزد. اغلــب رفتارهایــی را نشــان می‌دهنــد کــه خان
* آنها اغلب به دستورات و خواسته‌های والدین گوش نمی‌دهند.

* اغلب فراموش می‌کنند که بعضی کارها را باید تمام کنند و بهمین خاطر اعضای خانواده را منتظر می‌گذارند. 
* بعضی از این کودکان به صورت تکانه‌ای رفتار می‌کنند که اغلب مکالمات دیگران را بهم میریزند )بطور 

ناگهانی میان حرف دیگران می‌پرند(.
*  قبل از فکر کردن صحبت میکنند )بدون فکر کردن صحبت و عمل می‌کنند.(

* اغلب رفتن به رختخواب و خوابیدن برایشان دشوار است.

به دلیل این رفتارها، خواهر وبرادرهای این کودکان مشکلاتی را تجربه می‌کنند:
* نیازهای این افراد کمتر از کودک مبتلا به ایِ دی اچِ دی مورد توجه قرار می‌گیرند.

* این کودکان بیشتر مورد سرزنش قرار می‌گیرند و موفق شدن‌هایشان کمتر تشویق می‌شود.
* آنها ممکن است برای کمک به والدین انتخاب شوند و بنابراین اگر خواهر یا برادر مبتلا به ایِ دی اچِ 

دی آنها تحت نظر آنها اشتباه رفتار کنند آنها جریمه خواهند شد. 
* در نتیجه علاقه آنها به خواهر یا برادر مبتلا به بیش فعالیشان همراه با حسادت و خشم و غضب است. 

نیازهــا و شــرایط کنتــرل کــودک مبتــا بــه بیــش فعالــی و نقــص توجــه ممکــن اســت از نظــر فیزیکــی و روانی 
شــما را خســته کنــد. ناتوانــی کودکتــان بــرای گــوش دادن می‌توانــد باعــث ناامیــدی و بدنبــال آن باعــث خشــم 
ــان  ــار فرزندت ــرش رفت ــد باعــث اســترس و اضطــراب در شــما گــردد و پذی ــد شــما می‌توان ــار فرزن گــردد. رفت
می‌توانــد دشــوار باشــد. زندگــی در خانــه‌ای کــه عشــق و ســاختار داشــته باشــد بهتریــن جــا و مــکان بــرای 

کــودک مبتــا بــه بیــش فعالــی/ نقــص توجــه شماســت تــا بتوانــد مشــکلات خــود را مدیریــت نمایــد.

در کودکان با نقص توجه و بیش فعالی توانایی کودک برای فکر کردن، برنامه‌ریزی، سازمان‌دهی، کنترل 
تکانه، تکمیل کردن تکلیف دچار مشکل می‌گردد؛ بهمین خاطر کودک ممکن است برای انجام فعالیت‌ها 
نیاز به حمایت اضافی یا راهنمایی بیشتر داشته باشد در حالی که بطور تدریجی مهارتهای اجرایی خود را 

بدست خواهد آورد تا میزان حمایت کمتر شود. 
کودکان با نقص توجه و بیش فعالی اغلب فراموشکار هستند. کودک شما دوست داردآرام بنشیند، اتاقش 
را مرتب کند، آنها می‌خواهند هر اونچه که والدین می‌خواهند را انجام دهند اما نمی‌دانند چطور باید این 

کارها را انجام دهند.
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6  نکته که در ادامه آمده است می تواند به شما کمک کند تا علائم فرزندتان را کاهش دهید

نکته اول : مثبت باشید و مراقبت سلامت خودتان باشید 

نکته دوم : ساختار تعیین کنید و برای آن پاداش در نظر بگیرید 

بهترین سرمایه شما برای کمک به فرزندتان که با نقص توجه/بیش فعالی درگیر است و چالش دارد نگرش 
و احساس مثبت شماست. وقتی شما آرام و متمرکز هستید احتمال اینکه قادر باشید با فرزندتان ارتباط برقرار 

کنید، بیشتر است.در این شرایط می‌توانید به فرزتان کمک کنید تا آرام باشد وتمرکز نماید. 

نکاتی را همیشه بخاطر داشته باشید: بخاطر داشته باشید که رفتار فرزند شما مربوط به اختلال وی 
می‌باشد. و اغلب اوقات عمدی نیست. سعی کنید احساس خود را روی شادی و طنز نگه دارید. این واقعیت را 

بپذیرید که گاهی آنچه که امروز برای شما ناراحت کننده است برای ده سال آینده داستانی خنده‌دار و شاید 
ساده بنظر خواهد رسید.

بعضی سازش‌ها را در خود ایجاد نمایید: اگرشمافردی کمال‌گراهستند،شمانه تنها به طور مداوم ناراضی 
هستید،بلکه انتظارات غیرممکن برای کودک مبتلا به نقص توجه/ بیش فعالی خود خواهید داشت. 

فرزند خود را باور داشته باشید: در این مورد فکر کنید و سپس شروع کنید به یادداشت کردن، هر چیزی 
را که مثبت، ارزشمند، و منحصربفرد فرزند شماست را بنویسید. اطمینان داشته باشید فرزند شما قادر است 

یادبگیرد، شرایط را تغییر دهد و موفق شود. در حین فعالیت‌های روزمره خودتان مدام به اینها فکر کنید. 
با مراقبت از خودتان بیشتر قادر هستید از فرزندتان مراقبت نمایید:

چون والدین الگوی کودک هستند و منبع مهمی برای کودک هستید ضروری است که در سلامت زندگی 
کنید. اگر شما خیلی خسته شده‌اید یا از صبر کردن خسته شده‌اید، این خطر وجود دارد که شما ساختاری که 

لازم است برای کودک مبتلا به بیش فعال خودتان فراهم نمایید را فراموش کنید. بنابراین: 
از خودتان مراقبت کنید: تغذیه صحیح، ورزش، یافتن راه‌حل‌هایی برای کاهش استرس، مانند دوش گرفتن 
یا آرامسازی خودتان در ابتدای روز. اگر کسالت دارید از دیگران کمک بگیرید. فعالیت کردن با همان حالت 

بیماری و کسالت می‌تواند وضعیت را بدتر کند. 

کودکان مبتلا به بیش فعالی در تکمیل کردن تکالیفی موفق می‌شوند که در الگوهای قابل پیشگویی و 
درمکان‌های قابل پیش بینی رخ بدهد. وظیفه شما خلق و ایجاد ساختاری پایدار در خانه است؛ بنابراین فرزند 

شما می‌داند که از او چه انتظاری دارید و قرار است چه چیزی انجام دهد.
یک روتین رادنبال کنید: مهم است که برای هر چیزی زمان و مکانی را تعیین کنید تا به کودک کمک 

کنید انتظارات شما را بداند و ببیند. قوانین قابل پیشگویی و ساده را تعیین کنید مثلا برای غذاخوردن, تکلیف 
منزل، بازی و رفتن به رختخواب قوانینی ساده تعیین نمایید.)داشتن روتین به این معناست که مثلا برای غذا 

خوردن همیشه اداب خاصی و ثابتی داشته باشید مثلا ممکن است اول سفره را پهن کنید بعد دستها را بشویید 
و خشک کنید و در جای مشخص پشت سفره بنشیند و بعد از تمام شدن غذا دستها را بشوید و خشک کند، 

همیشه موقع غذا خوردن این توالی را باید دنبال کنید(
استفاده ازساعت‌ها و زمان سنج: ساعت در  خانه داشته باشید و یک ساعت بزرگتردراتاق خواب 

کودک. زمان کافی به کودک بدهید تا آنچه که نیاز دارد را انجام دهد؛ کودک مبتلا به بیش فعالی/ نقص 
توجه به زمان بیشتری برای تکمیل کارهای خود احتیاج دارند. برای مثال این کودکان نیاز به زمان بیشتری 

برای انجام تکلیف منزل یا آماده شدن در صبح دارند. از زمان سنج برای انجام تکالیف یا زمان انتقال )منظور 
زمان انتقال از یک فعالیت به دیگری است مثلا زمان اتمام بازی و رفتن به رختخواب( استفاده نمایید. 

کمک بخواهید: یکی از چیزهای مهمی که در نگهداری از کودک بیش فعال/ نقص توجه باید بخاطر داشته 
باشید این است که نباید نگهداری از فرزندتان به تنهایی باشد. با پزشک، درمانگر و معلم صحبت کنید و 

کمک و راهنمایی بخواهید. در گروه ‌ایی از والدینی که فرزند مشابه فرزند شما دارند شرکت کنید و از تجارب 
و راهنمایی‌های آنها استفاده کنید. بخاطر داشته باشید این گروه‌ها می‌توانند محل امنی رابرای شما ایجاد 

نمایند و تجارب خود را از این طریق می‌توانید به اشتراک بگذارید.
زنگ تفریح داشته باشید: دوستان و خانواده ممکن است برای بچه داری به شما پیشنهاداتی بدهند؛ 

اما شما از اینکه فرزندتان را برای ساعتی ترک کنید احساس گناه می‌کنید. یکبار پیشنهادآنها را امتحان کنید 
ببینید چقدر بهتر قادر هستید با فرزندتان کنار بیایید. 

نگهداری از گلدان گل یا یک حیوان )پرنده، ماهی یا حیوانات خانگی( می‌تواند احساس مسئولیت را در 
فرزندتان ایجاد نماید. همچنین به شما کمک می‌کنید تا اوقاتی را برای تفریح داشته باشید. 

45



برنامــه روزانــه فرزندتــان را ســاده کنیــد: خــوب اســت کــه از زمــان هــای بیــکاری اجتنــاب 
کنیــد، اماکــودک مبتــا بــه بیــش فعالــی ممکــن اســت بــا فعالیــت ‌هــای زیــاد پــس از مدرســه بیشــتر 
ــر اســاس توانایی‌هــای فــردی  ــان ب ــرای درگیری‌هــای بعــد از مدرســه فرزندت حواســش پــرت شــود. ب

کودکتــان و الزامــات یــک فعالیــت خــاص برنامــه ریــزی کنیــد. 

مــکان آرامــی را ایجــاد نماییــد: اطمینــان داشــته باشــید کــه فرزنــد شــما فضــای خصوصــی و 
آرامــی بــرای خــود دارد. داشــتن یــک اتــاق خــواب یــا یــک مــکان خــاص در منــزل خــوب اســت ) امــا 

ایــن مــکان همــان مکانــی نباشــد کــه زمــان محرومیت،کــودک بــه آنجــا مــی‌رود(.

منزل ســازماندهی شده باشــد: خانه خود را به طریقی سازمان دهی شده مرتب نمایید. مطمین 
شــوید که فرزند شــما بداند که هرچیزی جای مخصوص به خود را دارد. پاکیزگی و آراســتگی و 

ســازماندهی کردن منزل تا جای ممکن می‌تواند به کم کردن علائم فرزندتان کمک نماید.

کودکان بیش فعال/ نقص توجه نیاز به داشتن قوانین پایداردارندکه بتوانند آن را دنبال کنند. قوانین را 
برای خانواده ساده و واضح نمایید. قوانین را یادداشت کنید و آن درمکانی نصب کنید که فرزندتان بتواند 
براحتی آن را ببیند یا بخواند. کودکان با بیش فعالی/ نقص توجه به خوبی به پاداش پاسخ می‌دهند. برای 
کودک توضیح دهیم زمانی که قوانین شکسته بشود یا اجرا بشود، چه اتفاقی رخ خواهد داد. در نهایت با 

یک پاداش کودک را تشویق نمایید.
جایزه و تشویق را فراموش نکنید

 
همانطوری که شما برای فرزندتان ساختار پایداری را تعیین می‌کنید کودک تنبیه دریافت )نکوهش( 
می‌کند، بنابراین به رفتارهای خوب فرزندتان دقت کنید و با دادن پاداش به آنها آن رفتار را تشویق 

نمایید. جایزه برای کودکان بیش فعال/ نقص توجه بسیار مهم است چون خیلی کمتر ممکن است این 
اتفاق برای این کودکان بیافتد که بخاطر رفتاری آنها را تشویق نمایند. اغلب این کودکان برای اصلاح 

رفتارهایشان، تذکر و شکایت را دریافت می‌کنند تا بخواهند تشویق شوند. یک تشویق کلامی ساده مانند 
آفرین یا هر پاداش دیگری می‌تواند توجه، تمرکز و کنترل تکانه‌ها را در فرزندتان بهبود دهد. بهتر است 
که شما روی جایز دادن به رفتارهای مناسب و تکمیل تکالیف تمرکز کنید در حالی که برای رفتارهای 

نامناسب پاسخ منفی کمی را بدهید. برای کارها و رفتارهای مثبت اما کوچک فرزندتان را تشویق نمایید.

* بهتــر اســت بــه فرزندتــان بــا امتیــاز )جمــع کــردن امتیــاز(، پــاداش یــا فعالیت‌هــا جایــزه بدهیــد تــا 
بخواهیــد بــا غــذا و اســباب بــازی و وســایل جایــزه بدهیــد.

* پاداش‌ها را مدام تغییر دهید. کودکان بیش‌فعال از تکراری بودن جایزه خسته می‌شوند. 
ــا ایــن جــدول  ــرای رفتــار خــوب کــودک طراحــی کنیــد. ب ــا نقــاط یــا ســتاره‌هایی ب * یــک جــدول ب

ــد. ــات موفقیــت خــود را ببین ــداد دفع ــد تع ــداری دارد و می‌توان ــادآور دی کــودک یــک ی
ــر اســت از  ــی بهت ــان خیل ــن زم ــت داده شــود و ای ــار مثب ــد از انجــام رفت ــه بع ــد بلافاصل ــاداش بای * پ
ــز کوچــک  ــن داشــتن جوای ــت. همچنی ــاداش خواهــد گرف ــده پ ــم در آین ــول دهی ــه کــودک ق اینکــه ب
ــای  ــتاره )جایزه‌ه ــردن ده س ــع ک ــا جم ــده اســت )مث ــز کمــک کنن ــر نی ــزه بزرگت ــن جای ــرای گرفت ب

ــزرگ((. ــزه ب ــه پارک)جای ــن ب ــرای رفت کوچــک( ب

آیا با مشغول نگهداشتن کودک با بیش فعالی/ نقص توجه از  مشکلات جلوگیری می‌کنم؟

ــد و  ــودک را بدترکن ــم ک ــت علائ ــن اس ــکاری ممک ــان بی ــال زم ــش فع ــودک بی ــرای ک ب
هــرج و مــرج ایجــاد نمایــد. مهــم اســت کــه کــودک بیــش فعــال را مشــغول نگهداریــد امــا 
بــدون محــدود نگهداشــتن کــودک از بســیاری از چیزهایــی کــه کــودک در آنهــا غوطــه ور 
ــی  ــای انتخاب ــد از فعالیت‌ه ــیقی می‌توان ــا موس ــری، ی ــه ورزش،کلاس هن ــن ب ــود. رفت می‌ش
ــه، فعالیت‌هــای ســاده‌ ای را ســازماندهی کنیدکــه زمــان کودکتــان را پرنمایــد.  باشــد. درخان
فعالیت‌هایــی ماننــد کمــک کــردن درآشــپزی، بــازی رومیــزی بــا خواهــر و برادرهــا, نقاشــی 
ــر  ــان کــودک را پ ــون زم ــر و تلویزی ــا کامپیوت ــد کــه ب ــاش نکنی ــر. ت کشــیدن یــک تصوی
ــوند  ــتفاده می‌ش ــان اس ــردن زم ــر ک ــرای پ ــب ب ــه اغل ــری ک ــای کامپیوت ــد. بازی‌ه کنی
ــون  ــفانه تلویزی ــود. متاس ــد نم ــدید خواهن ــودک را تش ــم ک ــتند و علائ ــبی نیس روش مناس
ــد.  ــتر نمای ــان را بیش ــه فرزندت ــص توج ــم نق ــت علائ ــن اس ــری ممک ــای کامپیوت و بازی‌ه
ــاق  ــی اتف ــه تحرک ــل ک ــن دلی ــه ای ــد و ب ــتر می‌کن ــان را بیش ــه‌ای فرزندت ــای تکان رفتاره

ــد. ــش ده ــان را افزای ــی فرزندت ــش فعال ــد بی ــاد می‌توان نمی‌افت

نکته سوم : انتظارات و قوانین را مشخص و واضح نمایید 

جایزه 
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خواب بهتر می تواند کمک کننده باشد
 

خــواب ناکافــی می‌توانــد توجــه هــر فــردی را کاهــش دهــد. امــا بــرای کــودکان بیــش فعــال بــا نقــص 
توجــه مشــکلات توجهــی بیشــتری را بهمــراه خواهــد داشــت. کــودکان بیــش فعــال بــا نقــص توجــه 
ــش  ــه دریافت ــی ب ــد را تمایل ــاز دارن ــه نی ــی ک ــداری خواب ــا آن مق ــد ام ــاج دارن ــواب بیشــتری را احتی خ
ندارنــد. بــا از بیــن رفتــن خــواب مناســب مشــکلات توجــه بیشــتر خواهــد شــد. رفتــن زود بــه رختخــواب 
راهبــرد کمــک کننده‌تــری بــرای روبــرو شــدن بــا ایــن مشــکل اســت امــا ممکــن نیســت آنــرا کامــل 

حــل کنــد. 
به فرزندتان کمک کنید خواب بهتری داشته باشد. 

کاهش زمان تلویزیون و افزایش فعالیت‌های فیزیکی و ورزش در طول روز
ــو و چــای را  ــد: از رژیــم غذایــی کــودک کافئیــن مثــل اســتقاده از کاکائ ــن را حــذف نمایی کافئی

حــذف نماییــد. 
ــد.  ــاد نمایی ــواب ایج ــل از خ ــت قب ــطح فعالی ــردن س ــم ک ــرای ک ــت ب ــی موق زمان

ــتنی.  ــای آرام و نشس ــا بازی‌ه ــردن ی ــگ ک ــدن، رن ــد خوان ــر مانن ــای آرامت فعالیت‌ه
زمــان 10 دقیقــه را بــا فرزندتــان بــه نــوازش بپردازید.ایــن زمــان کــه بــه نــوازش اختصاص 

می‌دهیــد احساســی از دوســت داشــتن و امنیــت و نیــز زمانــی بــرای آرام شــدن فراهــم میکنــد. 
رایحه‌هــای طبیعــی و آرام بخــش )ماننــد گلاب یــا بــوی گل محمــدی، اســطوخودوس( در اتــاق کــودک 

اســتفاده کنیــد. عطــر و بــوی آنهــا ممکــن اســت بــرای آرام کــردن کــودک شــما مناســب باشــد. 
ــان  ــه آرامــش فرزندت ــد ب ــد: می‌توان ــی در فضــا پخــش کنی ــه آرام موســیقی آرامبخــش ب
ــا نقــص توجــه اغلــب صداهــای ســفید را آرام‌بخــش می‌داننــد.  ــی ب کمــک کنــد. کــودکان بیــش فعال

ــد. ــفید ایجــاد کنی ــای س ــد صداه شــما می‌توانی
*صــدای ســفید منظــور صداهایــی اســت کــه مــداوم در محیــط پخــش می‌شــود )ماننــد صــدای فــن، 

صــدای کولــر، صــدای مــوج رادیــو(.
زمانهای حضور در فضاهای بیرون را برای فرزندتان ایجاد کنید.

گذراندن زمانی در طبیعت می‌تواند به کودکان کمک نماید. 
بازی در پارک می‌تواند علائم را کاهش دهد.

عواقب

فعالیت فیزیکی می تواند به فرزند شما کمک کند

* عواقب ناشی از رفتار نامناسب باید بلافاصله بعد وقوع رفتار نامناسب و به وضوح بیان شود.
* از زمان انتظار و یا حذف جایزه برای عواقب رفتار نامناسب کودک استفاده کنید. 

* فرزندتان را از محیط یا موقعیتی که زیاد کننده رفتار نامناسب است دور کنید. 
* وقتی فرزند شما اشتباه رفتار می‌کند از او بپرسید می‌توانست بجای این کار چه کاری را انجام دهد سپس 

از کودک بخواهید همان را نشان دهد. 

بخاطــر داشــته باشــید تنبیــه مخصوصــا تنبیــه فیزیکــی و بدنــی خیلــی اوقــات بــرای 
فرزنــد مبتــا بــه بیــش فعالــی و نقــص توجــه شــما نقــش تشــویق را دارد و می‌توانــد 

شــدت رفتارهــای نامناســب فرزندتــان را بیشــتر نمایــد.

نکته  چهارم : تحرک و غذاخوردن را تشویق کنید

اغلــب کــودکان بیش‌فعــال/ نقــص توجــه انــرژی زیــادی بــرای ســوزاندن دارنــد. ورزش‌هــای ســازماندهی 
شــده و فعالیت‌هــای فیزیکــی می‌توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد تــا انــرژی خــود را بــه شــیوه صحیــح تخلیــه 

نمایــد و تمرکــز خــود را روی مهارتهــا و حــرکات خــاص متمرکــز نمایــد. 
ــش  ــراب را کاه ــردگی و اضط ــد، افس ــش می‌ده ــز را افزای ــت. تمرک ــی انتهاس ــی ب ــت فیزیک ــت فعالی مزی
ــور  ــه بط ــص توج ــال/ نق ــش فع ــودکان بی ــد. در ک ــش می‌ده ــی را افزای ــدمهارت‌های ذهن ــد، رش می‌ده

ــد.  ــش ده ــی را کاه ــم بیش‌فعال ــال آن می‌تواندعلائ ــه بدنب ــد ک ــر کن ــواب را بهت ــد خ ــاص می‌توان خ
ــا ســطح توانایی‌هــای وی باشــد.  ــرای کودکتــان لــذت بخــش باشــد و متناســب ب ورزشــی را بیابیــد کــه ب
ــرای ایــن کــودکان مناســب نیســت.ورزش‌های  ــادی را می‌خواهــد ب ــال بازی‌‌هــای کــه زمــان زی ــرای مث ب
ــرای  ــری ب ــه بهت ــداوم اســت گزین ــد حرکــت م ــه نیازمن ــال ک ــد بســکتبال و فوتب ــرادی مانن ــا انف تیمــی ی

انتخــاب اســت. 
کــودکان مبتــا بــه بیــش فعالــی/ نقــص توجــه نیــز ممکــن اســت از ورزشــهای رزمــی، تکوانــدو یــا یــوگا 
کــه در عیــن حــال کــه حرکاتــی را انجــام می‌دهــد بــه افزایــش کنتــرل ذهنــی کمکمی‌کنــد مناســب باشــد. 
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وعده های غذایی منظم می تواند فرزند شما را کمک کند 
کودک را کمک کنید تا مهارتهای اجتماعی را بهبود دهد  

نکته  ششم : به فرزندتان آموزش دهید، چطور دوست پیدا کند نکته  پنجم : تغذیه مناسب 

ــدون  ــذا خوردن‌هــای نامنظــم هســتند. ب ــرض غ ــی و نقــص توجــه در مع ــش فعال ــه بی ــا ب ــودکان مبت ک
ــزه  ــه ری ــد منجــر ب ــن می‌توان ــد. و ای ــن کــودکان ســاعت‌ها غــذا نخورن ــن ممکــن اســت ای ــت والدی هدای
ــد ریخــت.  ــم خواه ــودک را به ــی ک ــال آن ســامت جســمی و هیجان ــه بدنب ــودک شــود ک ــواری در ک خ
جلوگیــری از عــادات غذایــی ناســالم بــا برنامه‌یــزی مناســب و ســه ســاعته وعده‌هــای غذایــی امــکان پذیــر 
اســت. از نظــر فیزیکــی کــودک مبتــا بــه بیــش فعالــی و نقــص توجــه نیــاز بــه خــوردن غذاهــای ســالم دارد 
ــول روز  ــده در ط ــزی ش ــای برنامه‌ری ــاص و ریتم‌ه ــای خ ــوردن، زمانه ــذا خ ــای غ ــی زمانه ــر ذهن و از نظ

هســتند. 
* غذاهای مانده را بیرون بریزید.

*  غذاهای پرچرب و با قند بالا را هنگام غذا خوردن باید به مقدار زیادی محدود کنید. 
* تلویزیون را خاموش کنید. 

* قرص‌های ویتامینه را تحت نظر پزشک برای مصرف روزانه فرزندتان در نظر بگیرید.

بــرای کــودک دشــوار اســت کــه مهارتهــا و قوانیــن اجتماعــی را بیامــوزد. می‌توانیــد بــه فرزندتــان کمــک 
کنیــد کــه شــنونده بهتــری شــود، بتوانــد زبــان بــدن و اشــارات صــورت دیگــران را بخوانــد و درک کنــد، و 

ــری را داشــته باشــد.  در گروه‌هــا تعامــات آرامت
* بــه آرامــی صحبــت کنیــد امــا در رابطــه بــا چالش‌هایشــو اینکــه چطــور آنهــا را تغییــر دهــد، بــا کــودک 

صــادق باشــید. 
* سناریوهای اجتماعی مختلف را نقش بازی کنید. تلاش کنید که نقش‌ها جذاب و خنده‌دار باشد.

* مطمئن شوید که بازی متناسب با مهارتهای فیزیکی و زبانی فرزندتان انتخاب نموده‌اید. 
* در ابتــدا یــک یــا دو دوســت وارد ارتباطــات نماییــد. در صورتــی کــه تحمــل کــودک کمتــر اســت در مراحل 
اول اجــازه دهیــد اونهــا را تماشــا کنــد. اگــر تحمــل کــودک بــرای نــزدن و هــول نــدادن و فریــاد نکشــیدن 

صفــر اســت.
ــازی را تشــویق  ــازی در نظــر بگیریــد و رفتارهــای مناســب در ب ــرای ب ــرای فرزندتــان زمــان و فضــا ب * ب

نماییــد. 

ــد  ــا می‌توان ــود ام ــه نمی‌ش ــص توج ــث نق ــتقیم باع ــور مس ــه بط تغذی
روی وضعیــت روانــی فرزندتــان اثربخــش باشــد. کــه بدنبــال آن 
می‌توانــد روی رفتــار نیــز تاثیــر داشــته باشــد. کنتــرل اینکــه کــی، چــه 
ــم  ــد در کاهــش علائ ــود می‌توان ــورده ش ــذا خ ــدار غ ــه مق ــزی و چ چی
کمــک کننــده باشــد. خــوردن غذاهــای تــازه، داشــتن زمانهــای غذایــی 
ــان  ــاب از می ــا اجتن ــه و ی ــای کهن ــوردن غذاه ــاب از خ ــم، و اجتن منظ
ــد  ــودکان مفی ــی ک ــرای تمام ــک و ...ب ــس و پف ــد چیپ ــی مانن وعده‌های
اســت. اینهــا مخصوصــا در کودکانــی کــه تکانــه‌ای هســتند و مشــکل 
ــد باعــث  ــح می‌باشــد. کــه می‌توان ــد صحی ــی دارن توجــه و حــواس پرت
ــردد. ــوری گ ــوردن، و پرخ ــال خ ــی، اخت ــای غذای ــی وعده‌ه ــذف بعض ح

کــودکان بیــش فعــال بــا نقــص توجــه، اغلــب بــا تعامــات اجتماعــی ســاده مشــکل دارنــد. ایــن کــودکان 
اغلــب در تشــخیص اشــارات اجتماعــی مشــکل دارنــد، زیــاد حــرف می‌زننــد، بطــور مــداوم میــان صحبــت 
ــی، آنهــا را از همسالانشــان دور  ــوغ هیجان ــد. عــدم بل ــا رفتارهــای پرخاشــگرانه دارن ــد. ی دیگــران می‌پرن

نگــه مــی‌دارد و اغلــب منجــر بــه ســر بــه ســر گذاشــتن کــودک می‌شــود. 

فرامــوش نکنیــد کــه بســیاری از ایــن کــودکان باهــوش و خــاق هســتند و بــرای خــود راهــی می‌یابنــد 
کــه چطــور بــا دیگــران ارتبــاط داشــته باشــند یــا افــرادی کــه مناســب دوســتی نیســتند را کنــار بگذارنــد. 
عــاوه بــر آن ویژگی‌هــای شــخصیتی کــه ممکــن اســت بــرای معلمــان و والدیــن عــذاب آور باشــد بــرای 

کــودکان همســن جــذاب و خنــده دار اســت. 
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