
نلااسگرزب ناکدوک و  رد  یلاعف  شیب  مئلاع  نیرت  مھم 

...تسین روطنیا  اما  تسا ، ناکدوک  صتخم  نامرد و  لباقریغ  یا  ھلئسم  یلاعف  شیب  دننکیم  روصت  مدرم  بلغا 

 

ADHD مئلاع .دهد  رارق  ریثأت  تحت  ار  وا  طباور  نینچمه  هسردم و  رد  كدوک  تیقفوم  دناوت  یم  هک  تسا  هدیچیپ  یبصع  دشر  للاتخا  کی  ( ADHD  ) یلاعف شیب  للاتخا 
 ، صیخشت يارب  نیاربانب ،  .دنک  هبرجت  ار  یلاعف  شیب  يدرف  مئلاع  زا  يرایسب  تسا  نکمم  یلاسگرزب  ناسنا  ای  كدوک  ره  دوب . دهاوخ  راوشد  اهنآ  صیخشت  یهاگ  تسا و  توافتم 

.دنک یبایزرا  رایعم  نیدنچ  زا  هدافتسا  اب  ار  امش  كدوک  دیاب  امش  صصختم  كدوک و  کشزپ 

.تسا لاس  طسوتم 7  یلاعف  شیب  صیخشت  يارب  ینس  نیگنایم  دوش ،  یم  هداد  صیخشت  رتشیب  ناکدوک  رد  ناناوجون و  رد  یلک  روط  هب  یلاعف  شیب  ای   ADHD

هداد ناشن  دوخ  زا  یلصفم  لاًماک  مئلاع  یکدوک  نینس  یگدنز و  لیاوا  رد  بلغا  اهنآ  اما  دنشاب ،  هتشاد  یلاعف  شیب  تسا  نکمم  دنهد  یم  ناشن  دوخ  زا  یمئلاع  هک  رتگرزب  ناکدوک 
.دنا

.دنک کمک  دناوت  یم  هلاقم  نیا  نلااسگرزب ،  رد   ADHD مئلاع دروم  رد  تاعلاطا  بسک  يارب 

: میدرک رکذ  ار  ناکدوک  رد  یلاعف  شیب  عیاش  تملاع  همادا 14  رد 

دوخ رب  زکرمتم  راتفر   .1

: دوش رجنم  يدعب  هناشن  ود  هب  دناوت  یم  تملاع  نیا  .تسا  نارگید  ياه  هتساوخ  اهزاین و  تخانش  رد  یناوتان  دسر  یم  رظن  هب  هک  تسا  يزیچ   ADHD جیار تملاع 

نتشاذگ مامتان 

تبون هب  ندیسر  يارب  راظتنا  لمحت  مدع 

نتشاذگ مامتان   .2

نیا.دراذگب مامتان  هدرک و  عطق  ار  تسین  نآ  زا  یشخب  دوخ  هک  ار  نارگید  هملاکم  تبحص و  یلاعف ،  شیب  للاتخا  هب  لاتبم  كدوک  دوش  ثعاب  تسا  نکمم  دوخ  رب  زکرمتم  راتفر 
.دوش یم زین  یمرگرس  يزاب و  نوچمه  يرگید  یعمج  تامادقا  لماش  دروم 



تبون هب  ندیسر  يارب  راظتنا  لمحت  مدع   .3

.دنشاب هتشاد  لکشم  دوخ  تبون  هب  ندیسر  يارب  راظتنا  رد  رگید  ناکدوک  اب  يزاب  ماگنه  ای  سلاک  رد  تیلاعف  ماگنه  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  ناکدوک 

یفطاع یگتفشآ   .4

هبرجت ار  ضاقنتم  تاساسحا  ای  دنشاب  هتشاد  تینابصع  بسانمان  تاقوا  رد  تسا  نکمم  .دشاب  هتشاد  لکشم  دوخ  تاساسحا  لرتنک  رد  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  كدوک 
.دننک

یگشیمه يرارق  یب  .5

ای دننزب  فرح  دنت  دنت  دنودب ،  دنوش و  دنلب  دوخ  ياج  زا  دننک  یعس  نتسشن  يارب  رابجا  ماگنه  تسا  نکمم  اهنآ  .دننیشنب  مارآ  دنناوت  یمن  بلغا  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  ناکدوک 
.دنناخرچب ار  ناشدوخ  یلدنص  يور 

ادص یب  تلاکشم   .6

.دنک یناوتان  لکشم و  راچد  ادصورس  یب  مارآ و  تیلاعف  يزاب و  يارب  ار  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  ناکدوک  دناوت  یم  یناشیرپ 

مامتان ياهراک   .7

اه هژورپ  تسا  نکمم  اهنآ  لاثم ،  ناونع  هب  .دشاب  هتشاد  لکشم  اهنآ  هب  نداد  نایاپ  رد  تسا  نکمم  اما  دهد ،  ناشن  هقلاع  فلتخم  دراوم  هب  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  كدوک 
.دنک یم هجوت  بلج  اه  نآ  يارب  هک  دنورب  يدعب  دروم  غارس  هب  مامتا  زا  لبق  اما  دننک ،  عورش  ار  بش  قشم  ای  هناخ  ياهراک  ، 

زکرمت مدع   .8

اما دنا ،  هداد  شوگ  امش  هب  هک  تفگ  دنهاوخ  اهنآ.دشاب  هتشاد  لکشم  دنک ، یم  تبحص  وا  اب  اًمیقتسم  یسک  یتقو  یتح  ندرک ، هجوت  رد  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  كدوک 
.دنتسین دیتفگ  امش  هچنآ  رارکت  هب  رداق  رگید 

دنراد هدرتسگ  ینهذ  شلات  هب  زاین  هک  ییاهراک  ماجنا  زا  زیهرپ   .9

.دنک بانتجا  فیلاکت ،  ماجنا  ای  سلاک  رد  هجوت  دننام  دراد ،  زاین  رادیاپ  ینهذ  شلات  کی  هب  هک  ییاهتیلاعف  زا  كدوک  دوش  یم  ثعاب  زکرمت  مدع  نیمه 

تاهابتشا  .10

هب رجنم  دناوت  یم  عوضوم  نیا  .دنشاب  هتشاد  لکشم  دنراد ،  زاین  همانرب  کی  يارجا  ای  يزیر  همانرب  هب  هک  ییاه  لمعلاروتسد  زا  يوریپ  رد  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  ناکدوک 
.تسین رد  كدوک  شوه  دوبمک  ای  یلبنت  هدنهد  ناشن  اما  دوش ، هناراگنا  لهس  تاهابتشا 

يزادرپ لایخ   .11

.تسا رگید  ياه  هچب  زا  رتمک  يریگرد  ندوب و  فرح  مک  یلاعف ،  شیب  للاتخا  رگید  هناشن  .دنتسین  ادص  رس و  رپ  هشیمه  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  ناکدوک 

یهدنامزاس رد  لکشم   .12

قشم نیب  يدنب  تیولوا  اریز  دنک ،  داجیا  یتلاکشم  هسردم  رد  دناوت  یم  هلئسم  نیا  .دشاب  هتشاد  لکشم  اه  تیلاعف  فیاظو و  يریگیپ  رد  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  كدوک 
.دنک یم  راوشد  ناشیارب  ار  فیاظو  ریاس  هسردم و  ياه  هژورپ  بش ، 

یشومارف  .13

نکمم نینچمه  ناکدوک  .دننک  شومارف  ار  دوخ  بش  قشم  ای  لزنم  ياهراک  ماجنا  تسا  نکمم  اهنآ  .دنشاب  راکشومارف  هرمزور  ياهراک  رد  تسا  نکمم   ADHD هب لاتبم  ناکدوک 
.دننک شومارف  ار  دوخ  يزاب  بابسا  دننام  ییاهزیچ  بلغا  تسا 

یطیحم توافتم  دراوم  رد  مئلاع  زورب   .14

ناشن نامز  مه  ار  هناخ  رد  هسردم و  رد  زکرمت  مدع  تسا  نکمم  اهنآ  لاثم ،  ناونع  هب  .دهد  یم  ناشن  طیحم  کی  زا  شیب  رد  ار  يرامیب  نیا  مئلاع  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  كدوک 
.تسا تیمها  زئاح  مئلاع  زورب  تلع  یسررب  يارب  یطیحم  طیارش  تروص  نیا  ریغ  رد.دنهد 

 

نلااسگرزب رد  مئلاع 

رد ار   ADHD هب لاتبم  ناناوجون  ناکدوک و  دناوت  یم  رما  نیا  .دنرادن  سفن  لرتنک  ناشدوخ  نس  رد  ناکدوک  ریاس  هزادنا  هب  بلغا  اهنآ   ، ADHD هب لاتبم  ناکدوک  ندش  رتگرزب  اب 
.دهد ناشن  غلابان  دوخ  نلااسمه  اب  هسیاقم 



: زا دنترابع  دنوش  شلاچ  راچد  نآ  اب  دروخرب  رد  تسا  نکمم  یلاعف  شیب  هب  لاتبم  نلااسگرزب  ناناوجون و  هک  هرمزور  ياهراک  زا  یخرب 

فیلاکت هسردم و  ياهراک  رب  زکرمت 

یعامتجا ياه  هناشن  تیاعر  هجوت و 

نلااسمه اب  شزاس 

یصخش تشادهب  ظفح 

هناخ ياهراک  هب  کمک 

نامز تیریدم 

نمیا یگدننار 

هناقاتشم راظتنا 

 

ار رظن  دروم  ياه  تست  دینک و  یسررب  ار  ینامرد  ياه  هنیزگ  مامت  تسا ،  هدش  هداد  صیخشت   ADHD هب لاتبم  امش  كدوک  رگا  .تسا  نامرد  لباق  یلاعف  شیب 
.دیهد ماجنا  نامرد  يارب  ار  مزلا  مادقا  نیرتهب  ات  دینک  نییعت  سانشناور  ای  کشزپ  کی  اب  تاقلام  يارب  ار  ینامز  سپس ،  .دینارذگب 

www.healthline.com

https://www.healthline.com/
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