
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کمک ADHD کودک تمرکز تیتقو به تواندیم شنیتیمد

 رد نیدوپام ییایمیش ماده کمبود لیدل به نیهمچن.کند

 شیافزا سبب وگای و شنیتیمد ،ADHD به مبتلا افراد

 از تیدرنها و شودیم افراد نیا مغز در نیدوپام سطح

 .دینمایم یریجلوگ ینیبال یافسردگ و یعموم اضطراب

 

 کاراته، مانند یرزم یهاهنر که دهدیم نشان مطالعات-3

 تواندیم... و تکواندو بوکس، ،یربازیشمش ،یراندازیت

 به مبتلا کودکان و کند تیتقو مغز در را یعصب یهاشبکه

ADHD ورزش نیا. کند یخودکنترل نیتمر به قادر را 

 و بخشدیم بهبود را کودک نفس به اعتماد نیهمچن

 .دهدیم شیافزا را او بدن و ذهن یهماهنگ

 

 اب تنها یمرب که است یانفراد یهاورزش از یکی سیتن-4

 لیدل به فعالشیب یهابچه است؛ تعامل در کنیباز کی

 نیا در یمرب ژهیو توجه از توانندیم تمرکز عدم مشکل

 ثابت به تواندیم هاتننه یمرب توجه. ببرند بهره ورزش

 بلکه کند، کمک ADHD کودک کی داشتننگه

 کمک هاآن به آموزدیم کودک به یمرب که ییهانیتمر

 کندیم

 

 دیمف فعال شیب کودکان یبرا ییهایباز چه

 است؟

فرازمند کلانتری دکتر:  
 88 /س س رآ  /2041/40کد : 

 

 سئلهم نیا ت،یدرنها و کنند دنبال را سیتن توپ دقت، با تا

 دیکن دقت.ببخشد بهبود کودک در را تمرکز ییتوانا تواندیم

 یهایباز و ورزش از کی هر انجام به فرزندتان علاقه عدم که

 ن،یبنابرا باشد؛ مخرب ت،یمز از شیب است ممکن فوق

 تهداش یهمخوان او عملکرد با که دیکن انتخاب را یتیفعال

 . باشد

 ریتأث نگران ADHD به مبتلا کودکان نیوالد از یاریبس-5

 رد نیا. هستند شانکودکان بر ییویدیو یهایباز مخرب

 یهایباز نکهیا بر یمبن یمدرک چیه که است یحال

 دیتشد را علائم ای شوندیم ADHD باعث ییویدیو

 سرعت عموماً ییویدیو یهایباز - .ندارد وجود کنند،یم

 نیهم به. هستند زیانگجانیه یبصر ازنظر و دارند ییبالا

 یهامهارت بر توانندیم هایباز نیا در ADHD کودکان

 یبهتر احساس و کنند فرار تیواقع از شوند، مسلط خود

 وانندتیم ییویدیو یهایباز - .باشند داشته خود به نسبت

 ADHD به مبتلا کودکان در مهم یهامهارت جادیا باعث

 و دست یهماهنگ ،یبصر توان مثل ییهامهارت شوند؛

 و یزیربرنامه مسئله، حل و یاستراتژ زمان، تیریمد چشم،

 .یبندتیاولو

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
 

 

6 5 

روانشناسپیام   
 

 توضیحات تکمیلی



 

  چه بازیهای مفید بچه های بیش فعال است؟

 ،یفعال شیب بهبود یبرا هاراه نیمؤثرتر و نیبهتر از یکی

 که ییهاآن ژهیوبه کودکان، شتریب. است یباز

ADHD ،یفضا به بودن فعال و یپرانرژ یبرا دارند 

 را شانیانرژ و بدوند آزادانه بتوانند تا دارند ازین یکیزیف

 که یساختار یهایباز یبرخ ن،یا بر علاوه. کنند هیتخل

 کودک به تواندیم م،یکنیم اشاره هاآن به ادامه در

 بتمث یاوهیش به را خود یانرژ تا کند کمک فعالشیب

 خود یاضاف یانرژ تا دهد یفرصت او به و کند متمرکز

 .بسوزاند را

 

ADHD یفعال شیب و توجه نقص اختلال مخفف 

 که است یرشد یعصب اختلال کی ADHD. است

 مبتلا کودکان. شودیم شروع یکودک دوران از معمولاً

 ددارنمشکل خود توجه ییتوانا در اغلب اختلال نیا به

 یانرژ به توجه عدم اما هستند، فعال ازحدشیب و

 و یدیناام باعث تواندیم کودکان نیا در انیپایب

 که یموارد از یکی لذا شود؛ هاآن در یرفتار مشکلات

 رند،یبگ نظر در دیبا ADHD به مبتلا کودکان نیوالد

 .است ورزش و باز یفضا در یباز ،یباز زمان شیافزا

 

 است؟ مهم فعالشیب کودکان یبرا یباز چرا

 به مبتلا کودکان به مختلف طرق از تواندیم یباز

ADHD علائم از یکی ازحدشیب تیفعال. کند کمک 

 کودکان یاضاف یانرژ سطح که است، اختلال نیا یاصل

 یباز دیفوا از گرید یکی.شودیم هیتخل یباز با فعالشیب

 یراب مغز ییتوانا ،یباز رایز است؛ خواب تیفیک بهبود ،

 .بخشدیم بهبود را قیعم خواب

 

 به مبتلا کودکان که دهدیم نشان قاتیتحق یبرخ

ADHD در خون انیجر کاهش لیدل به است ممکن 

 کنترل ای یزیربرنامه تمرکز، از مغز، از یخاص یهابخش

 شدن ریدرگ حال،نیباا. باشند برخوردار ینییپا احساسات

 شیافزا ینواح نیا در را خون انیجر تواندیم یباز در

 هایباز نیبهتر .دهد شیافزارا  هاکار یرو بر تمرکز و دهد

 یکودک دوران در یفعال شیب بهبود یبرا

 

 یاهبچه به تواندیم شنا مثل یحرکت یهاتیفعال-1

ADHD یاضاف یانرژ تا کند کمک 

 

 

 زدن ادیفر مانند یاجتماع نامناسب اقدامات با را خود

 ازین تاس ممکن نیهمچن شنا. نکنند هیتخل تیعصبان و

 هادارو است ممکن کهیدرحال. دهد کاهش را دارو به

 وهنح مانند ییهاتیفعال یرو بر کودکان تمرکز یبرا

 ییهاتیفعال اما باشند، یضرور نوشتن و خواندن

 کند کمک مبتلا کودکان به تواندیم شنا مانند یپرانرژ

 تهداش ازین یکمتر یدارو به تمرکز و یاریهوش یبرا تا

 .باشند

 

 ADHD به مبتلا کودکان وگا،ی و شنیتیمد-2

 اضطراب با اغلب سمیاوت فیط در کودکان مانند

 ممکن ADHD کودک کی. کنندیم نرم وپنجهدست

 دچار ،یحس کیتحر ای افکار لیس به پاسخ در است

 هاراه نیبهتر از یکی وگای و شنیتیمد اما شود، اضطراب

 نشان.است کودکان نیا در اضطراب با مقابله یبرا

 قشر شدن میضخ باعث شنیتیمد که است شدهداده

 که است انسان مغز از یبخش نیا. شودیم مغز یجلو

 است ، مرتبط تکانه کنترل و یزیربرنامه توجه، با
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