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  تمرین های تمرکزی

                       ADHD:   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نویسنده:محمد مهدی خاتمی

 متخصص کاردرمانی در غرب تهران
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                                                     یادگیری همراه بازی در خانه

 

 ز،یعز نیوالد

 

 ایارند، دقابل اعتماد و سازگار  یخانوادگ یبه ساختارها ازین ADHDمبتلا به  کودکان

خود  یندگزمرحله اول عبور از موانع توانند در  ی" که آنها مدستگیره" کی ،اصطلاحبه 

بدون  ندیسیپلیو  لیبه تحص لیتما یپدر و مادر چیحال، ه نی. با ابه آن متوسل شوند

ذت ببرند. ل زیخواهند از اوقات فراغت خود با او ن ی. آنها همه منیست فرزند خود هوقف

 آشنایینما راه نیهدف ا ؟چیست نیلحظات جالب با ارتباط قوان بیدر مورد ترکنظرتان اما 

 میدواری، اماست نیو انتقال قوان ژهیو یها که شامل ساختارها یاز باز یمجموعه ا باشما 

مرکز و بهبود ت برها به طور خاص  یباز نی. ادیاز آن لذت ببر رزندانتانکه شما و ف

به  مختصر قادر یراهنما نیتوان گفت که ا یعملکرد حافظه متمرکز است. بدون شک م

 یبرخ ،جهینت کی. به عنوان دیداشته باش ازیت شما ناست که ممکن اس یارائه اطلاعات

 :ستذکر شده ا ذیلدر  دیگر شنهاداتیاز پ
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 . افزایش تمرکز1

 چک لیست عدم تمرکز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خیر بله            

   ؟دهدنجام ا شسن یمناسب برا یا وهیرا به ش فیفرزند شما دشوار است که تمرکز بر وظابرای  ایآ

   کند؟ یرا رها م ینقاش ایپازل و  ،یاو به طور منظم کار دست ایآ

   " است؟گذاشتن او "استاد ناتمام ایآ

 ی که درکار بر نکهیا یشود، به جا یم حواسش پرت هودهیب یزهایبا چ یفرزند شما به راحت ایآ

 ؟دارد مصر بمانددست 

  

   ؟داردی کند شرفتیو پ اهمال می کند فیانجام تکال دراو  ایآ

دهد  یز دست ما تیفعال ای یباز کیفرزند شما به سرعت علاقه خود را به  ایاشتباه است؟ آپراو  ایآ

 کند؟ یرا جستجو م یگرید زیو بلافاصله چ

  

 یایدن کیدر  و لیتعط یاو اغلب در روزها ایکند؟ آ یم یتوجه یخود ب طیفرزند شما اغلب به مح ایآ

 است؟ ؟کاملا متفاوت غوطه ور شده

  

ا ازدست رعلاقه اش شود و به سرعت  یم براحتی خسته یاجبار فیفرزند شما هنگام انجام وظا ایآ

 ؟می دهد

  

؟ ز می کنندبرواغلب  یدقت یاشتباهات ب ایدهد؟ آ یانجام م یرا به صورت سطح فیاو اغلب وظا ایآ

 کند؟ یم یاطلاعات را نادرست کپ ایو  ردیگ یم دهیاطلاعات را ناد یاو به راحت ایآ

  

 یها یباز ااو خود ر اینشسته است؟ آ زمیپنوتیه صورتبه  ونیزیکودک شما اغلب در مقابل تلو ایآ

 ؟می کند مشغول د،یده یکه اجازه م یبه مدت چند ساعت در صورت یوتریکامپ

  

که گفته  یزیگوش دهد و تنها چ یبه مدت کوتاه ایو  سطحیتواند به طور  یفرزند شما فقط م ایآ

 می کند؟نامشخص تکرار بطور  راشده 

  

خارج  یگریدو از  وارد گوش کی ازاغلب  ندیگو یکه آنچه به فرزند خود م دیکن یشما احساس م ایآ

 ؟می شود
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ند یا کن می تحصیل به شروع که زمانی از توانند می کودکان آن در تبدلی می شود که مهمی راه به تمرکز

 داشتهندغدغه ای  باید آنها که است معنی این به شوند. این مند بهره خود فکری توانایی از قبل از آن،

 حواسشان را پرت می کند که چیزی هر از معطوف کنند و شده تعیین وظایف به را خود تمرکز باشند،

به مبتلا کودکان  اجتناب کنند.  ADHD در  که هایی بازی و تمرینات. را یاد بگیرند تمرکز توانند می

.کنند کمک هدف این به رسیدن برای توانند می ادامه آمده  

 . تطابق1

 

 

 باید بعدا. کنید دنبال خود مربوطه حروف به اعداد رسیدن برای را ها رشته که است این تمرین این هدف

بهبود  ارزش که چیزی از را شما حل کردن آن فرزند. کنید وارد درست صورت به را تصویر زیر حروف

 .شد خواهد موفقیت به منجر نهایت در که او، تمرکز: آگاه می کند دارد را
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 جدید اشیاء . کشف2

  

 غیب شدن ترفند

 که سانیک فقط. شوند می ظاهر و اشیاء جدید شوند می ناپدید اشیاء. دارد نقش بازی این در شعبده باز یک

 را هایش چشم بگویید خود کودک به. است هستند افتاده اتفاق آنچه پیگیری به قادر کنند، می تماشا دقت با

 ک،لاستی یک بازی، اسباب ماشین یک شیرینی، یک مداد، یک) میز روی را بر مختلف اشیاء حالا. ببندد

 ودکک دهید اجازه سپس. بپوشانید بزرگ پارچه یک با را آنها و دهید قرار( غیره و پر، یک و قاشق یک

 کودک نکهای از پس. را ببیند اجسام فرزندتان و اجازه دهید بردارید را پارچه. کند باز را هایش چشم شما

 پارچه زیر در که آنچه و کند تلاش باید او اکنون. بپوشنانید پارچه با دوباره را اشیا لحظه ای آنها را دید،

 کار این شما فرزند که حالی در. شود می انجام نحو بهترین به بسته چشمان با کار این -بیاد بیاورد را است

 و لگ یک را با قاشق و مداد مثلا کنید، عوض چیز دیگری با را زیر اشیاء از برخی دهد، می انجام را

 ود!متوجه می ش را شدند این داده نشان اشیاء که بعد دفعه او آیا ببینید. بادکنک جایگزین کنید یک
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 . رنگ کردن3

 

 کودک وظیفه! رفته اند رنگها همه - است داده قرار میوه ها روی بر طلسم تصویر این در باز شعبده یک

 لبه از کند و خط به خط رنگ را آنها بازگردانند، خود رنگارنگ طبیعی حالت به را ها میوه که است این
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 .کند استفاده دارد امکان که آنجا تا شده داده های رنگ از باید همچنین او. بیرون نزند ها

 . اسامی زنگ دار4

 یکنید،م ذکر را قهرمان نام که بار هر و بخوانید داستان یک حالا یا جقجقه بدهید. زنگ یک خود کودکبه 

 .کنید تر پیچیده را بازی این توانید می دیگر اصلی شخصیت دو یا یک افزودن با. کند صدا بگویید اوبه 

 میز یرو بربا نام دم  ،شد زنگ بزند ذکر نخست نام که زمانی بگویید خود فرزندبه  توانید می شما سپس

 .جقجقه را تکان دهد سوم نام به اشاره در بزند و

 عکس پازل. 5

 و ا،ه سرزمین ها، چهره حیوانات، - بردارید ها روزنامه یا مجلات از را بزرگ های عکس از برخی

 یک هر. ها اتومبیل

 کوچکتر را آنها و ببرید جداگانه قطعات به را تصاویر حالا. سفید بچسبانید کاغذ قطعه یک روی بر را اینها

 .کنید شروع قطعه چند با فقط. درست کنید کودکتان سنبسته به  بزرگتر یا

 .دهد افزایش را مجزا قطعات تعداد و دیکن دشوارتر را کار ،شد پازل کردن کامل به موفق شما فرزند اگر
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 صداشناسی. 6

 ببندید. کند، گوش دقت به و بنشیند اتاق وسط در اینکه از قبل را خود چشم کودک

 در بیرون های اتومبیل یا فریزر و یخچال غرش ، تیک تاک ساعت بشنود؟ تواند می صداهایی چه او

جایی  کنید، باز را آشپزخانه شیر. عمدی ایجاد کنید طور است به اتاق این به متعلق که صدایی حالا بان؟خیا

  را جارو بکشید و غیره

 . ماندالا7

 .است مناسب آرامش هم برای و است ای العاده فوق تمرکز تمرین هم ماندالاها در آمیزی رنگ

 هم رسانند، می فروش به بوفور را ماندالا های قالب دستی صنایع های فروشگاه و کتاب های فروشگاه

 شابلون از استفاده با فرزندتان با را ماندالاها توانید می همچنین شما. زینتی های نسخه تر، هم پیچیده و ساده

 را آن تواند می بعدا که کنید طراحی( است دسترس در بازی اسباب یا دستی صنایع های فروشگاه در که)

 .کند رنگ
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 . قصه گویی8

 یتشخصی درباره فرزندتان داستانی برای گفتن با. است تخیل توسعه و کردن توجه بر تمرکز اینجا، در

 :مثال عنوان به کنید، متوقف را جمله میانه در سپس. کنید شروع( اسم دارای یک)

 ودخ فرزند از اکنون...".  آنجا و رفت جنگل زار کنارچمن سمت به امیل خود سگ با تام صبح، روز یک"

دامه دهید ا باید کنندگان شرکت از دیگر یکی یا شما جمله، چند یا دو از پس. دهد ادامه را داستان بخواهید

 .تا داستان گسترش یابد

 

 

 :شرط تنها

 یک به که طوری به بماند، باقی ثابت باید داستان و داد، تغییر توان نمی را جزئیات سایر و اسامی افراد،

 .شود تبدیل انگیز هیجان داستان

 

 . دنیای درهم و برهم9

 را اشتباهات و کند نگاه دقت به هم اینکه و کنند سرگرم را شما فرزند توانند می هم اینها مانند تصاویری
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 دیگری از پس یکی را که خودتان درست کردید مشابهی تصاویر یا تصاویر این خود به فرزندان. بیابد

 .کند مشخص را اشتباهات رنگی مداد از استفاده با بخواهید او از نشان دهید و

 

 . گردنبدندهای رنگارنگ10

 یخاص الگوی اگر ویژه به دارد، تمرکز بالای سطوح و مهارت از زیادی مقدار به نیاز کردنمهره نخ 

 کودک های مهره! هراتجوا منحصربه فرد قطعات -آمده ارزشش را دارد دست به نتایج اما. شود دنبال

 .کنید سازی مرتب مختلف های رنگ به را خود

 

 هب بکشید، کاغذ تکه یک روی بر را رنگ ترتیب و باشد چگونه گردنبند که بگیرید تصمیم همه، از اول

 از سپس و صورتی ای، فیروزه سفید، آبی، ای، فیروزه آبی، سفید، ای، فیروزه صورتی،: مثال عنوان

 تکه کی یا( چرم) بند روی بر را ها مهره تواند می شما فرزند است، شده کشیده الگو که هنگامی. ابتدا

 پیچیده الگوهای تا کنید کمک او به توانید می کرد، تمرین کمی شما فرزند که هنگامی. نخ کند رشته ضخیم

 غیره بسازد. و قرمز 3 سبز، 5 قرمز، 3 زرد، 2قرمز، 3 مانند تری
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 . پیدا کردن اشیاء11

 

 

. دهد می نشان را مختلف حیوانات و غذاها اشیاء،این تصویر . دارد وجود زیادی اتفاقات تصویر این در

 بود خواهد جالب. است رسیده تصویر طور مجزا به پایین ردیف دو در دوباره حیوانات و غذاها ، اشیاء

رنگ کردن آنها  تماشای به و ،کند می پیدابسرعت  را حیوانات و اشیاء از کدامیک شما فرزند ببینیدکه 

 .بپردازید توسط او در تصویر
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 . تنگرام12

- تمربع اس و مستطیل مثلث، چوبی: شکل هفت بازی شامل این شناسید؟ می چینی را قدیمی بازی این آیا

 می مه شما. دهیم شکل الگو از استفاده با را اشکال تا کنیم ترکیب هم با را قطعات که است این هدف. 

 .کنید درست را خودتان یا کنید خریداری را بازی این توانید

 زامج شکل هفت ما، الگوی از استفاده با سپس،. ببرید سفید و سیاه ضخیم، کارت تکه یک از را مربعی

به سبک  ای شما طبق پیشنهاد تواند می شما فرزند آیا ببینید سپس ببرید. را آنها کنید، کپی کش خط با را

 .خودش اشکال را کنار هم قرار دهد

 

 

 . هشت جادویی13

 دککو توانایی و تقویت می کند را فکری های توانایی دهد، می افزایش را توجه های مهارت زیر تمرین

همه حال  در استفاده برای ایده کننده تقویت بنابراین،. دهد می افزایش را جدید وظایف انجام و درک برای

 در شست را انگشت بکشد، جلو به را خود چپ بازوی و بنشیند صاف باید شما کودک. و همه وقت است

 الاب چپ سمت به و شروع مرکز از بکشد، هوا را در هشت عدد یک باید اکنون او. دهد قرار بینی ارتفاع

 .کند حرکت

  

. کنند دنبال را شست حرکت آرامی به باید کودک های چشم فقط. باشد ثابت باید سر و کشیده باشد باید بازو

 جایگزین باید راست دست برساند، پایان به را" ترن هوایی" این چپ دست با بار سه شما فرزند که هنگامی

 جادویی را هشت و حرکت کند هم با بکشد، را دست دو هر باید کودک این کار، به دادن پایان برای. شود

 استراحت دیگری، هر کار انجام از قبل کند و مکث لحظه یک برای باید او آن، از پس. دنبال کند آنها با

 .کند
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 . پیدا کردن اختلاف14

 مانند اییه بازی. کند مشخص را تصاویر بین تفاوت بتواند تا کند تمرکز و کند نگاه دقت به باید شما کودک

 .شده بزرگ ترجیحا - می توانید تصویر ما را کپی کنید. شوند می چاپ مجلات در اغلب این

 ... هستند یکسان تصویر دو هر اول، نگاه در

 .شود می کشف دمی در که دارد وجود اشتباه هفت اما... 
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 . حروف جادویی15

 هشد چاپ ای کلمه هر کنار که حروف مجزا حذف یا کردن اضافه با را جدید کلمات تواند می شما کودک

 اضافه ومد و اول های بخش در ترتیب به را آنها یا کلمات کم کند از را حروف این باید او. آورد بوجود ،

 نمی ار کلمات این معانی هنوز شما فرزند اگر. شوند تشکیل متفاوت کاملا مفهوم با جدیدی کلمات تا کند

 .است آنها توضیح برای خوب فرصتی داند،

 حذف یک حرف

 

 کلمات جدید را با حروف بزرگ در فضای خالی بنویسید

 

 اضافه کردن یک حرف

 

 کلمات جدید را با حروف بزرگ در فضای خالی بنویسید
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 نکات آموزش

که راحت  یدر مواقع کند. تنها یم رفعالیاسترس مغز را غ .دیانتظار نداشته باشخود  کودکاز از حد  شیو ب دباشی آرام ●

 .دیبه طور موثر تمرکز کن دیتوان یم د،یو آرام باش

گشت و گذار  ،ویراد ای ونیزیتلو نهیپس زم یثابت سر و صدا انیجر کی چه. دکنی حذف را کننده منحرف منابع تمام ●

 مزاحم تمرکز فرزند شما است. زهایچ نیا همه -خواهر و برادر پر سر و صدا  ایو  نترنتیپدر در ا

فعال  شیودکان بک یبه خصوص برا نی. ابدهید تا روی آن بنشیند ایلوب ایاز شاه بلوط  شده پر کوسنی خود فرزندبه  ●

 ند.نک یمپیدا  یشتریتوجه ب جهیو درنت حس می کنندرا راحت تر  خودبدن  رایاست، زبخش آرام 

 نیا یبچه ها رو یاست. وقت کیمناستیتوپ بزرگ ژ کیشود  یم سلامتی تضمینکه باعث توجه و  یگرید صندلی ●

 یکبدن به اشد و شود که مغز پاسخگو ب یباعث م نیتعادل خود را به طور مداوم حفظ کنند. ا دیتوپ ها نشسته اند، با

 .می دهدسبک  نیتمر

و به  دیحان کنرا امت نی. اانجام می دهند نیزم یرو خوابیده یحت اینشسته و  تکالیف خود را اوقات کودکان گاهی ●

 .پایبند باشیدنسخه  نیبهتر

 ناتیگام انجام تمرکنند. هن یم دایپ یتازه دسترس یبه هوا یبه دسترس فیاطفال هنگام انجام تکال دیحاصل کن ناناطمی ●

 .می کنداستفاده  ژنیاز حد معمول از اکس شتربی ٪15بدن  ،یذهن

الا به انگشت شست و انگشتان خود، از ب نیگوش را ب یرونیبقسمت گوش کودک و لاله  آرامی به ●

 شود. شترما بی و توجه آگاهیشود که  یباعث م ن،یتمر نی. ادیو از داخل و خارج، ماساژ ده نییپا

مهم است.  اریبس ناتیتمر نیتمرکز کردن خسته کننده است. آرامش ب رایز ،بدهیداستراحت  برای وقتبه کودک خود  ●

 دارد. ازین استراحت شتری، بکوچکتر باشدکودک شما هرچه : دیلطفا توجه داشته باش

 شود. یکار تمرکز کنند اغلب اغراق م کی یتوانند بر رو یم عملکه بچه ها در  زمانی مدتدر  ●

 طور متوسط: به

 قهدقی 15: سال 7 - 5 ➛

 قهدقی 20: سال 9 - 8 ➛

 قهدقی 25: سال 12 - 10 ➛

 .قهدقی 30+:  سال 12 ➛

بازگرداندن  یرا. استراحت تنها راه موثر بیدوره ها ممکن است کوتاه تر باشد، بسته به زمان روز و سطح انرژ نای ➛

 تمرکز است.

 نویسنده:محمد مهدی خاتمی متخصص کاردرمانی در غرب تهران

 جهت ارزیابی و مشاوره برنامه دقیق درمانی با شماره 09125113492تماس حاصل فرمایید.


