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 مه دقم
 

ترین اختلالات در کودکان و نوجوانان است ( یکی از شایعADHDفعالی )بیش-توجهیاختلال کم

سازی به عنوان یک یر بگذارد. آموزش خود دلگرمها تأثتواند بر تمرکز، رفتار و تحصیل آنکه می

مطرح شده است. این روش به  ADHDآموزان مبتلا به روش مؤثر برای کمک به دانش

هایی برای مدیریت توجه و رفتار خود یاد بگیرند، که به نوبه کند تا تکنیکآموزان کمک میدانش

 ترینرایج یفعالشیتوجه/ب یینارسا اختلال.تواند به موفقیت تحصیلی آنان منجر شودخود می

و  1)والشاوداردپزشکی را در روان صیتشخ بیشتریناست و  هابچهدر  یاختلال عصب تحول

 ی در آنتکانش یو رفتارها یفعالشیب ،یتوجهیاست که ب مشکلی نی(. همچن2010همکاران، 

را و نوع مرکب  یفعالشینقص توجه، ب ،اختلال نی. اداردوجود  گریاز کودکان د دتریو شد شتریب

اختلال  وعیش ریدر دو دهه اخ دهدیشواهد نشان م (.1395و همکاران،  ی)نجاتشودشامل می

 یراهنما یشرایو نیپنجمطبق (. 2018، 2است)سافر شیو نقص توجه رو به افزا یفعالشیب

اختلال نقص  ی،رشد یاز اختلالات عصب یکی ،یاختلالات روان یو آمار یصیتشخ

 یگرتکانش/یفعالشیب ایو  کردنن هتوج همیشگی یآن را الگو شودیو م است یفعالشیبتوجه/

 یفعالشیتوجه و بعدم آن  یاصل یهاویژگیو  آفریندمی مشکلرشد  ای رفتارکرد که در  فیتعر

 (.1398پور و همکاران،  یاست)بخش یگرو تکانش

را اختلال  یفعالشیل نقص توجه ـ باختلا در تعاریف خود (2013) 3کایآمر یروانشناس انجمن

 نی. اشودیمشخص م یو تکانش گر یفعالشیب ایکه با مشکلات توجه  داندی میرشد یعصب

کودکان و خانواده  یبر زندگ یقیمشکلات کودکان تأثیر عم نیترعیاز شا یکیعنوان اختلال به

 ممکن است( و 1398، وسویمو  ی، به نقل از محمود2005، 4و فارونه درمانی)بگذاردیها مآن

)به لحاظ  یلیعملکرد تحص هایژگیو نیباشد. ا بااهمیت شخصروزانه  تیفعال خصوصیاتدر رشد 

، 5)باسینگ و همکارانشودرا شامل می یو تعاملات اجتماع یخانوادگ ی(، زندگیو رفتار یآموزش
                                                           
1 Walshaw 

2 Safer 

3 American Psychiatric Association 

4 Biederman & Farone 

5 Bussing et al 



 نیبا ا طور معمولبه (نپایی یلیتحص شرفتی)مانند پبا اثرات منفی هایو خروج هانشانه (.2010

 لیرا بر والد مراقب تحم یادیخود فشار و استرس ز ینوبهکه به کنندی میاختلال همراه

 (.2009، 1و همکاران کیوچاوی)دکندیم

ها نقش آن یریادگی ندیبا کودکان و دانش آموزان داشته و در فرا کیارتباط نزد نیو والد معلمان

ارتباط  لیکان سبب تسهکود یو شناخت یهای روانشناسبا ویژگی ییدارند. آشنا یاو سهم عمده

روش و  نیترو با کوتاه ترعیسر یریادگی ندیتا فرا آوردیامکان را به وجود م نیها شده و ابا آن

شنا بوده و آو معلمان با آن  انیمرب دیکه با یموارد نیتراز مهم یکیممکن رخ دهد.  یوهیش

 یهاوهیها و شاست تا با توجه به سبک خاص هرکدام روش ریفراگ یریادگیدهند، سبک  صیتشخ

 شیپا بهر یریادگیو  یاددهی ندیفرا ،یریادگیو متناسب با آن سبک  رندیمخصوص را به کار بگ

و کمبود توجه  یفعالشیوجود اختلال خاص ازجمله اختلال ب یریادگیهای برند. در کنار سبک

. مطالعه گذاردیتحت تأثیر م را یریادگیو معلم داشته و امر  ریت فراگدر تعاملا یاالعادهتأثیر فوق

 ییدر شناسا تواندیم یریادگیهای مختلف و سبک ADHDاختلال  نیارتباط ب یو بررس

 شتریر چه به شرفتیاختلال مذکور و کمک به پ یآموزان دارازودهنگام و درمان دانش

ه شود. با توجه ب یلیهای تحصاختلال در فعالیت نیا یآموزان داراآموزان مخصوصاً دانشدانش

 یمطالعه نشده و پژوهش ریغتمدو  نیا نیحال ارتباط بتابه ران،یدر داخل ا افتهیانجام قاتیتحق

موضوع و ارتباط  نیبه ا دیکه باچنانآن زین رانیدر خارج از ا یاست. حت افتهیانجام ن بارهنیدرا

 آن پرداخته نشده است. یاحتمال

ریزی، و تعالی انگیزه هایی مانند مدیریت زمان، برنامهسازی شامل تقویت مهارتخود دلگرم

آموزان به شناسایی نقاط قوت خود و استفاده از شخصی است. هدف این آموزش، ترغیب دانش

ز اکننده و استفاده ها است. با ایجاد یک محیط آموزشی حمایتها برای مقابله با چالشآن

توانند یاد بگیرند چگونه به طرز مؤثری تمرکز کنند و آموزان میهای مختلف، دانشاستراتژی

 موفقیت تحصیلی خود را افزایش دهند.

                                                           
1 Duchovic et al 



ای از دلگرمی به خصوص با تکیه بر نظرات آدلر بیان ( با مرور پیشینه2014) 1یانگ و میلر

( 2018) 2جو، کانگ و کیمهای مهم رشد و پرورش انسان است. دارند که دلگرمی یکی از جنبهمی

دریافتند که یادگیرندگان موفق از راهبردهای مؤثری مانند خود دلگرمی و خود انگیزشی برای 

کردند )جو، کانگ ای مداوم استفاده میکاهش احساسات منفی مانند ناکامی و اضطراب به شیوه

دی مانند پژوهش (. تحقیقات انجام شده در زمینه خود دلگرم سازی شامل موار2018و کیم، 

( است که در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که آموزش دلگرمی 1396زارع و مهمان نوازان )

ی پژوهش برجعلی و همکاران شود. نتیجهی میآورتابموجب ارتقاء خودکارآمدی عمومی و 

( حاکی از آن بود که آموزش خود دلگرم سازی موجب افزایش رضایتمندی از زندگی و 1400)

( نشان 1398کارایی شخصی در زوجین متعارض شده است. پژوهش زنگی آبادی و همکاران )

اند به میزان قابل توجهی بهبود پیدا هایی که تحت مشاوره آدلری بودهداد خودکارآمدی آزمودنی

( نشان دادند که آموزش دلگرم سازی دارای اثر مثبت بر احساس 2018) 3کرد. جو، کانگ و کیم

 4شود. کاسپانرو بهزیستی روان شناختی و کاهش سطح فرسودگی روانی معلمان می یخود ارزش

ی و امیدواری نیبخوش( نشان دادند که دلگرم سازی باعث افزایش احساس 2014و همکاران )

 شده و همچنین بر احساس سرزندگی تأثیر مثبت دارد. 

امیدواری،  آثار آن بر عزت نفس،های انجام شده در زمینه خود دلگرم سازی و با نظر به پژوهش

رم احساس رضایت، خشنودی و شادکامی و به طور کلی بهبود کیفیت زندگی، آموزش خود دلگ

دسازی سازی برای تمامی افراد سودمند است. با توجه به اینکه خودکارآمدی شغلی و توانمن

دلگرمی  تا، آموزشروانشناختی در سلامت روان و موفقیت معلمان نقش اساسی دارد، در این راس

ود و دیگران را آموزند که چگونه ختواند به منزله یک منبع هیجانی مؤثر باشد؛ زیرا افراد میمی

ها نسبت شود و نگرش آنسازی، باورها و تجارب افراد اصلاح میدلگرم کنند و در نتیجه دلگرم

تواند بر این شیوه می و (1396کند )آقایوسفی و همکاران، می هایشان تغییربه خود و توانایی

 ها تأثیر بگذارد.خودکارآمدی و توانمندی روان شناختی آن

                                                           
1 Yang & Milliren 

2 Jo, Kang & Kim 

3 Jo, Kang & Kim 

4 Caspaner 



 

 

 

 

 

 

 

  



 ADHD              11 آموزان دانش تحصیلی موفقیت سوی به راهی سازی دلگرم خود آموزش

 فصل اول
 

 اهمیت و ضرورت 

ترین اختلالات روانی در دوران کودکی و ( یکی از رایجADHDهاپرکتیویتی )-توجهیاختلال کم

آموزان لی و اجتماعی دانشتواند تأثیر عمیق و مخربی بر زندگی تحصینوجوانی است که می

تواند بگذارد. این اختلال معمولاً با مشکلاتی در توجه، تمرکز، و کنترل رفتار همراه است که می

آموزان آسیب بزند. در این راستا، اهمیت و ضرورت شدن این دانششناسی و اجتماعیبه روان

ود وضعیت تحصیلی این گروه عنوان یکی از راهکارهای مؤثر در بهبسازی بهآموزش خود دلگرم

 انکار است.آموزان، به ویژه در شرایط فعلی، غیرقابلاز دانش

 سازی بسترهای موفقیت تحصیلیفراهم .1

بهتر  ADHDهای ناشی از کند تا بتوانند با چالشآموزان کمک میسازی به دانشخود دلگرم

توانند از انگیزه درونی بیشتری دارند، میسازی را آموزانی که توانایی خود دلگرممقابله کنند. دانش

های سازی روشبرداری کنند. این در واقع یک بستر لازم برای معرفی و پیادهبرای یادگیری بهره

کند. هنگامی که کمک می ADHDآموزشی متنوع و مدرن است که به کاهش اثرات منفی 

رهای خود هستند، انگیزه بیشتری آموزان احساس کنند که قادر به مدیریت احساسات و رفتادانش

 برای تلاش در یادگیری خواهند داشت.

 های اجتماعی و ارتباطیبهبود قابلیت .2

ها و معلمان با معمولاً در برقراری ارتباطات مؤثر با همکلاسی ADHDآموزان مبتلا به دانش

ا احساسات خود را تواند به این افراد کمک کند تسازی میرو هستند. خود دلگرممشکلاتی روبه

ها کمک تری را بسازند. این موضوع نه تنها به تحصیل آنبهتر بیان کرده و در نتیجه روابط مثبت

های اجتماعی و ارتباطی نیز مؤثر باشد. افزایش تواند برای تقویت مهارتکند، بلکه میمی

اند به بهبود فضای کلاس توسازی نیاز دارد و به نوبه خود میهای ارتباطی به خود دلگرمتوانایی

 و تعاملات اجتماعی منجر شود.

 مدیریت استرس و اضطراب .3
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با سطوح بالاتری از استرس و اضطراب مواجه هستند. یادگیری  ADHDآموزان مبتلا به دانش

ها در مدیریت این احساسات کمک کند. ابزارهایی تواند به آنسازی میهای خود دلگرمتکنیک

سازی قرار سازی در هسته خود دلگرمهای آرام، تمرینات تنفسی، و تکنیکمانند تجسم مثبت

توانند به عنوان ابزارهایی برای کاهش استرس و اضطراب مورد استفاده قرار گیرند. دارند و می

آموزان کمک کند تا بتوانند بر تحصیل خود تمرکز تواند به دانشکاهش این عوامل منفی می

 بیشتری داشته باشند.

 تقویت اعتماد به نفس و خودباوری .4

های کند تا به نقاط قوت خود پی ببرند و بر تلاشآموزان کمک میسازی به دانشخود دلگرم

شود. خود تمرکز کنند. این تأکید بر نقاط قوت باعث افزایش اعتماد به نفس و خودباوری می

گیرد، ه و مورد تقدیر قرار میهایشان شناسایی شدآموزانی که احساس کنند که تواناییدانش

های خود خواهند داشت. های آموزشی و ارائه نظرات و ایدهتمایل بیشتری به مشارکت در عمل

های تواند به بهبود نتایج تحصیلی و پیشرفت کلی در زمینهاین اعتماد به نفس به نوبه خود می

 مختلف زندگی منجر شود.

 ایجاد عادات مثبت و پایدار .5

کند تا عادات مثبت را در زندگی آموزان فراهم میسازی فرصتی را برای دانشخود دلگرمآموزش 

های روزانه و کند تا به تأسیس برنامهها کمک میی خود بپرورانند. این نوع آموزش به آنروزمره

عادات یادگیری مناسب بپردازند و در نتیجه، فرایند یادگیری مؤثرتری شکل گیرد. عادات مثبت، 

تواند ریزی مؤثر، و تمرکز بر اهداف، میاز جمله واگذاری زمان مناسب برای مطالعه و تمرین، برنامه

 های تحصیلی باشد.بستری قوی برای موفقیت

 گرایی مثبتافزایش انگیزه و کمال .6

آموزد که هر موفقیت، هرچند کوچک، قابل جشن آموزان میسازی به دانشآموزش خود دلگرم

ها شده و احساس ارزشمندی را تقویت . این رویکرد، باعث افزایش انگیزه در آنگرفتن است

کنند و آموزان بیشتر به سمت اهداف تحصیلی خود گرایش پیدا میکند. در نتیجه، این دانشمی

 به درک بهتری از تلاش و کوشش نسبت به موفقیت خواهند رسید.
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واند تأثیرات مثبتی بر زندگی فردی و تسازی یک مهارت ارزشمند است که میخود دلگرم

توانند سازی، افراد میهای مربوط به خود دلگرماجتماعی افراد بگذارد. با یادگیری و تمرین تکنیک

های بیشتری دست یابند و احساس رضایت بیشتری از ها بهتر مقابله کنند، به موفقیتبا چالش

تواند تغییرات مثبت در رفتار و نگرش ایجاد کند، زندگی خود داشته باشند. این فرآیند نه تنها می

و  یلیتحص تیموفقهمانطور که میدانیم  .ای روشن و موفق نیز کمک کندبلکه به ساختن آینده

 دنیرس یبرخوردار است. برا یادیز تیآموزان از اهمدانش یندهیآ یوپرورش مناسب براآموزش

امکان  یها را انتخاب کرده و تا جاو روش وهیش نیبهتر دیامر با نیا انیمتول ت،یموفق نیبه ا

 یط تیرا با موفق وخمچیپرپ ریمس نیآموزان کمک کنند تا اموانع سر راه را بردارند و به دانش

 صیآموزان، شناخت و تشخدانش تیو ترب میاز عوامل مهم و تأثیرگذار در تعل یکیکنند. 

 ینهیباعث شده تا پژوهش درزم یرگذاریتأث نیها هست. همآن حاتیو ترج یریادگیهای سبک

 (.1393،آداب یو عرفان یدر حال گسترش باشد)مصر آباد ریدر دو دهه اخ یریادگیهای سبک

های یادگیری گوناگون با سایر متغیرهای روانی و تربیتی مثل جنسیت، همچنین رابطه سبک

س باید بپذیرد که هریک میزان سواد و سطح هوش و توانایی مورد برسی شده است. معلم و مدر

از یادگیرندگان احتمال دارد با سبک یادگیری خاص به انجام وظایف درسی و یادگیری مطالب 

آموزان خود برخوردی مختلف بپردازد. با پذیرش این واقعیت، باید آماده باشد تا با هر کدام از دانش

یصه شخصیتی است که درخور با سبک و روش یادگیری او داشته باشد. سبک یادگیری یک خص

های آموزشی و ارتباطی خود را تا ترین باشد. پس معلم باید شیوهاحتمالا برای یادگیرنده مناسب

 آموزان خود هماهنگ کند.های یادگیری دانشجای ممکن با سبک

 جادیاختلال ا یلیتحص تیکه دررسیدن به موفق یعوامل دیبا تیدر کنار عوامل تأثیرگذار و بااهم

 ADHD عوامل، اختلال نیاز ا یکیها تلاش کرد. را هم در نظر داشت و در رفع آن دکننیم

. دهدیرا تحت تأثیر قرار م یلیصتح یرفتارها یهمه یفعالشیهست. اختلال نقص توجه/ب

به  و نقص توجه رو یفعالشیاختلال ب وعیش ریکه در دو دهه اخ دهدیشواهد نشان م نیهمچن

های مختلفی برای اشاره به این همچنین در بسیاری موارد برچسب (.2018است)سافر،  شیافزا

 .شودیتر مروز پررنگاختلال روزبه نیا یمطالعه تیاهم رونیازا شود.اختلال استفاده می

کند تا آموزان کمک میسازی به دانشهای خودمدیریتی: آموزش خود دلگرمتقویت مهارت

دهی را بهبود بخشند، که برای موفقیت تحصیلی ریزی و سازمانهای مدیریت زمان، برنامهمهارت

 ضروری است.
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کند تا به کمک می ADHDآموزان مبتلا به افزایش اعتماد به نفس: این آموزش به دانش

های تحصیلی با اطمینان بیشتری غلبه های خود ایمان بیشتری داشته باشند و بر چالشتوانایی

 کنند.

آموزان سازی و خودانگیزشی، دانشهای آرام: با یادگیری تکنیککاهش اضطراب و استرس

 توانند استرس و اضطراب مرتبط با محیط مدرسه را کاهش دهند.می

کند تا در فرآیند یادگیری آموزان را ترغیب میسازی دانشتشویق به یادگیری فعال: خود دلگرم

 ت تحصیلی خود را بپذیرند.تری داشته باشند و مسئولیت بهبود و پیشرفمشارکت فعال

تواند به سازی میهای اجتماعی از طریق آموزش خود دلگرمبهبود روابط اجتماعی: تقویت مهارت

 ها و معلمان کمک کند و محیط یادگیری بهتری ایجاد کند.تعاملات مثبت با همکلاسی

یلی و اجتماعی تواند تأثیر چشمگیری بر تجربه تحصاین آموزش با ارائه رویکردهای مؤثر می

سازی در مجموع، اهمیت و ضرورت آموزش خود دلگرم داشته باش ADHDآموزان مبتلا به دانش

کند، بلکه به تنها به بهبود عملکرد تحصیلی کمک مینه ADHDآموزان مبتلا به به دانش

انی کند. در شرایطی که اختلالات روها نیز کمک میتر آنتر و اجتماعیگیری شخصیت قویشکل

هایی مانند و رفتاری در بین کودکان رو به افزایش است، مداخلات مناسب و کارآمد از جمله روش

تواند نقش بسزایی در موفقیت تحصیلی و اجتماعی این کودکان ایفا کند. سازی، میخود دلگرم

ش با توجه به مزایای متعدد این روش، ضروری است که معلمان و والدین توجه بیشتری به آموز

کند تا آموزان کمک میها داشته باشند. این اقدامات نه تنها به دانشسازی این تکنیکو پیاده

آموزان تری را برای همه دانشهای خود را به حداکثر برسانند، بلکه محیط آموزشی مثبتتوانایی

 آورد.فراهم می

 ADHDراه های موفقیت تحصیلی دانش آموزان 

فعالی( به عوامل )اختلال نقص توجه و بیش ADHDن مبتلا به آموزاموفقیت تحصیلی دانش

های مختلف است. در اینجا به متعددی بستگی دارد و نیازمند رویکردهای خاص و سازگاری

 شود:آموزان پرداخته میهای موفقیت تحصیلی این دانشتری از راهبررسی مفصل

 و نیازهای فردی ADHDفهم عمیق از  .1
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یک اختلال پیچیده است و هر فردی ممکن است علائم و نیازهای  ADHDتوجه به این که 

تواند به معلمان و متفاوتی داشته باشد، از اهمیت بالایی برخوردار است. درک این موضوع می

 آموزان طراحی کنند.تری برای حمایت از دانشهای مناسبوالدین کمک کند تا استراتژی

 های یادگیری متنوعروش .2

های مختلف )بصری، شنیداری، هایی که به همزمانی حسه از چند حس: استفاده از روشاستفاد

های عملی و تواند یادگیری را بهبود بخشد. برای مثال، ایجاد پروژهحرکتی( تکیه دارند، می

 تواند به یادگیری بهتر کمک کند.های گروهی میفعالیت

تواند های ذهنی و ویدیوهای آموزشی مینقشهکارگیری نمودارها، فراهم کردن منابع بصری: به

 تر کند.آموزان را جلب کرده و اطلاعات را ملموستوجه دانش

 تنظیم محیط یادگیری .3

های محیطی قرار پرتیممکن است تحت تأثیر حواس ADHDآموزان ها: دانشپرتیکاهش حواس

 ها کمک کند.تمرکز آنتواند به گیرند. فراهم کردن یک فضای مرتب و بدون مزاحمت می

توانند به آموزشی میهای کاهنده نویز یا وسایل کمکاستفاده از فناوری: ابزارهایی مثل هدفون

 ها و افزایش تمرکز کمک کنند.پرتیکاهش حواس

 ریزی و مدیریت زمانبرنامه .4

بخش  تر تقسیم کنید و برای هرهای کوچکتر را به بخشبندی وظایف: کارهای بزرگتقسیم

 دهد.زمان مشخصی تعیین کنید. این کار احساس موفقیت را افزایش می

توانند برای یادآوری دهی میهای سازمانافزارها و اپلیکیشنها و یادآورها: نرماستفاده از تقویم

 ها و وظایف کمک کنند.درس

 پشتیبانی عاطفی و اجتماعی .5

ترین عوامل موفقیت است. معلمان و ز مهمتعاملات مثبت: ایجاد یک محیط حمایتی و مثبت ا

 ها احساس ارزشمندی بدهند.آموزان ارتباط خوبی برقرار کنند و به آنوالدین باید بتوانند با دانش


