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 فهرست مطالب 

 مقدمه 

    ADHD   : شناخت 1فصل    

ADHD   چیست؟ 

ADHD   گذارد؟ چگونه بر کودکان تأثیر می 

 ADHD  ع ی شا علائم  

 ADHD  ص ی تشخ 

 ADHDدرمان    

 آگاهی ذهن   ی ا ی مزا :  2فصل  

 آگاهانه : فنون فرزندپروری ذهن ۳فصل  

 : ایجاد یک محیط آرام 4فصل  

 نظم و ترتیب 

 ساختار 

 تحریک حسی 

 : تمرین خودمراقبتی 5فصل  

 چرا خودمراقبتی مهم است؟ 

 تمرین خودمراقبتی راهکارهایی برای  

 : بهبود ارتباطات 6فصل  

 فعالی : مدیریت بیش 7فصل  

 : مدیریت تکانشگری 8فصل  



 

 : ایجاد روابط مثبت با معلمان فرزندتان 9فصل  

 : اهمیت ثبات در فرزندپروری 10فصل  

 چرا ثبات قدم مهم است؟ 

 منسجم   ی حدومرزها های روزمره و  ایجاد روال 

 فرزندپروری مزایای ثبات در  

 ADHDنفس در کودکان مبتلا به  : راهبردهای ارتقای عزت 11فصل  

 تشویق به خودگویی مثبت 

 جشن گرفتن دستاوردها 

 برند را تشویق کنید ها لذت می از آن  ADHD هایی که کودکان مبتلا به فعالیت 

 هایی برای موفقیت فراهم کنید فرصت 

 قوت تمرکز کنید نقاط   بر 

 ارائه دهید   دوشرط ی ق ی ب عشق و حمایت  

 نفس سالم الگوی عزت   

 کنید از تقویت مثبت استفاده 

 ایجاد یک محیط امن و حمایتی 

 ای باشید دنبال پشتیبانی حرفه به 

 های روزانه پذیری در برنامه : ایجاد تعادل در ساختار و انعطاف 12فصل  

 . فرزندتان جشن بگیرید  ADHD در سفر   را   موفقیت و پیشرفت :  1۳فصل  

 چرا جشن موفقیت مهم است 

 چه چیزی را جشن بگیریم   

 چگونه جشن بگیریم   

ی ر ی گ جه ی نت   



 

 

 

 

 مقدمه 

این  عین  در  می فرزندپروری  لذت که  تجربه  یک  و  تواند  بخش 

میپاداش  باشد،  چالشدهنده  باشد،  تواند  نیز    خصوص بهبرانگیز 

اختلال   دارای  شما  کودک  که   فعالیبیش  /   کمبودتوجه زمانی 

(ADHD)     .استADHD   رشدی شایع است  یک اختلال عصبی

قرار    ریتأث تحت   متحدهالات یااز کودکان را در    یتوجهقابل که تعداد  

میلیون کودک    1/6  داده است. بر اساس برآوردهای اخیر، حدود 

آمریکا به این اختلال مبتلا هستند. کودکان    متحده الاتیافقط در  

های  در تمرکز کردن، ثابت ماندن و کنترل تکانه ADHD مبتلا به

این   دارند.  مشکل  مدرسه،  می   علائمخود  در  موفقیت  تواند 

برانگیز کند.  ها چالشیابی و انجام وظایف در خانه را برای آن دوست 

هنگام تلاش  اغلب    ADHD  براین، والدین کودکان مبتلا به علاوه 

برای مدیریت علائم کودک خود، استرس، ناامیدی و خستگی را  

تمرین  حالنیباا  کنند.می تجربه   که  است  داده  نشان  تحقیقات   ،

مک  ک  ADHD   تواند به والدین کودکان مبتلا به آگاهی می ذهن

تا چالش  مدیریت کنند.    ی مؤثرترطور  های روزانه خود را به کند 



 

آگاهی تمرین حضور و مشارکت کامل در لحظه، بدون قضاوت  ذهن

را آموزش    ذهنتانآگاهی راهی است که  پرتی است. ذهن یا حواس 

آگاه    احساساتتاندهد تا به لحظه حال توجه کند، از افکار و  می 

ورزانه پاسخ دهد. و شفقت  یواکنشریغای ها به شیوه باشد و به آن 

تواند به شما کمک کند تا حس آرامش و  آگاهی می تمرین ذهن 

صلح درونی بیشتری را پرورش دهید و همچنین توانایی خود در  

کنترل استرس و شرایط دشوار را بهبود ببخشید. در این کتاب، به  

پردازیم که چگونه راهکارهای فرزندپروری  بررسی این موضوع می 

کمک   ADHD توانند به والدین کودکان مبتلا بهآگاهانه می ذهن

را کاهش دهند و    استرسشانکنند تا آرامش خود را حفظ کنند،  

گیرید  آگاهی، یاد میتمرکز خود را بهبود بخشند. از طریق ذهن 

باشید و که حضور در لحظه حال، توجه و شفقت بیشتری داشته 

ه با درک و صبر بیشتر  دهد کآگاهی به شما این امکان را می ذهن

به نیازهای فرزندتان پاسخ دهید. راهکارهای این کتاب بر اساس 

ای  گونه آگاهی به و ذهن ADHD ها در زمینهجدیدترین پژوهش 

کنند تا بتوانید  اند که به شما و فرزندتان کمک می شده  طراحی

 را با سهولت بیشتری مدیریت کنید. ADHD های مربوط به چالش

 

 


