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 فصل اول

  مقدمه
 

ی جدید است، ای که در آن هر چالشی یک مرحلهتصور کنید زندگی مانند یک بازی است؛ بازی

 رای بسیاری از افراد باهر موفقیت یک امتیاز، و هر شکست فرصتی برای یادگیری و رشد. ب

ADHDتواند شبیه به یک بازی باشد که قوانین آن همیشه واضح نیستند و گاهی ، زندگی می

که بدانید ی بعدی هستید، بدون آنکنید در حال تلاش برای رسیدن به مرحلهاوقات احساس می

هایی برای رشد ه فرصتها را بشد اگر بتوانیم این چالشتوانید برنده شوید. اما چه میچگونه می

شد اگر بتوانیم از اصولی استفاده کنیم که ذاتاً برای ما جذاب و و یادگیری تبدیل کنیم؟ چه می

گیمفیکیشن، یا استفاده از عناصر  .شودبخش هستند؟ اینجاست که گیمفیکیشن وارد میانگیزه

افراد کمک کند تا با تواند به های غیربازی، یک ابزار قدرتمند است که میبازی در زمینه

دهند کنند، انگیزه میطور طبیعی ما را درگیر میها بهبهتر کنار بیایند. بازی ADHD هایچالش

کنند تا مراحل را پشت سر بگذاریم، ها ما را تشویق میکنند. آنو احساس موفقیت ایجاد می

 ADHD ست که افراد باها را حل کنیم و به اهداف خود برسیم. این دقیقاً همان چیزی اچالش

این کتاب به  .اغلب در زندگی روزمره خود به آن نیاز دارند: ساختار، انگیزه و احساس پیشرفت

 حل برای مدیریتتواند به عنوان یک راهپردازد که چگونه گیمفیکیشن میبررسی این ایده می

ADHD ای، های مرحلههای پاداش، چالشعمل کند. از طریق اصول طراحی بازی، مانند سیستم

هایی برای بهبود تمرکز، افزایش انگیزه و ایجاد عادات مثبت پیدا توانیم راهو بازخورد فوری، می

ای که قوانین آن همیشه واضح تواند شبیه به یک بازی باشد؛ بازیمی ADHD زندگی با کنیم. 

ی بعدی هستید، کنید در حال تلاش برای رسیدن به مرحلهنیستند و گاهی اوقات احساس می
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یک چالش روزمره  ADHDتوانید برنده شوید. برای بسیاری از افراد، که بدانید چگونه میبدون آن

شد اگر بتوانیم این گذارد. اما چه میاست که بر تمرکز، سازماندهی، و حتی انگیزه تأثیر می

بتوانیم از اصولی شد اگر هایی برای رشد و یادگیری تبدیل کنیم؟ چه میها را به فرصتچالش

بخش هستند؟ اینجاست که گیمفیکیشن وارد استفاده کنیم که ذاتاً برای ما جذاب و انگیزه

های غیربازی، یک ابزار قدرتمند است گیمفیکیشن، یا استفاده از عناصر بازی در زمینه .شودمی

طور طبیعی ما ها بهبهتر کنار بیایند. بازی ADHD هایتواند به افراد کمک کند تا با چالشکه می

کنند ها ما را تشویق میکنند. آندهند و احساس موفقیت ایجاد میکنند، انگیزه میرا درگیر می

ها را حل کنیم و به اهداف خود برسیم. این دقیقاً همان تا مراحل را پشت سر بگذاریم، چالش

دارند: ساختار، انگیزه و اغلب در زندگی روزمره خود به آن نیاز  ADHD چیزی است که افراد با

تواند به پردازد که چگونه گیمفیکیشن میاین کتاب به بررسی این ایده می .احساس پیشرفت

های عمل کند. از طریق اصول طراحی بازی، مانند سیستم ADHD حل برای مدیریتعنوان یک راه

هبود تمرکز، افزایش انگیزه هایی برای بتوانیم راهای، و بازخورد فوری، میهای مرحلهپاداش، چالش

دهد که چگونه از گیمفیکیشن و ایجاد عادات مثبت پیدا کنیم. این کتاب نه تنها به شما نشان می

و نحوه تعامل  ADHD کند تا درک بهتری ازدر زندگی خود استفاده کنید، بلکه به شما کمک می

بدهد تا زندگی خود را به یک هدف این کتاب این است که به شما ابزارهایی  .با آن پیدا کنید

ای که در آن شما قهرمان داستان هستید و هر چالشی که با آن روبرو بازی تبدیل کنید؛ بازی

و اصول  ADHD شوید، فرصتی است برای رشد و یادگیری. با ترکیب دانش علمی دربارهمی

توانند به شما کمک دهد که میبخش ارائه میهایی عملی و الهامحلگیمفیکیشن، این کتاب راه

 .کنند تا زندگی خود را به سطح جدیدی ارتقا دهید

نه تنها مانعی  ADHD هایها شوید؛ دنیایی که در آن چالشپس آماده باشید تا وارد دنیای بازی

ی برای موفقیت نیستند، بلکه بخشی از ماجراجویی هستند که شما را به سمت بهترین نسخه

 کنندخود هدایت می
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بر روی زندگی فرد  ADHD تواند به کاهش اثرات منفیودهنگام و درمان مناسب میتشخیص ز

 .ای او شودکمک کند و سبب بهبود کیفیت زندگی اجتماعی و حرفه

 زندگی از عینک یک شخص بیش فعال 

ای منحصر به فرد و پیچیده باشد، تواند تجربهمی (ADHD) فعالزندگی از عینک یک شخص بیش

کند، جهان زندگی می ADHD انگیز. برای فردی که باها و لحظات شگفتا، فرصتهپر از چالش

فرسا باشد. این افراد اغلب با انرژی فراوان، خلاقیت انگیز و هم طاقتتواند همزمان هم هیجانمی

های منحصر به فردی همراه هستند، اما در عین حال، ممکن است با حد و حصر و تواناییبی

قراری و مدیریت زمان دست و پنجه نرم کنند. زندگی از نگاه تمرکز پایین، بی مشکلاتی مانند

فعال، مانند تماشای یک فیلم با سرعت بالا است، جایی که افکار، احساسات و یک فرد بیش

های محیطی به سرعت در حال تغییر هستند و گاهی اوقات، کنترل این جریان سریع محرک

  .تواند دشوار باشدمی

های جدید است که فعال، تجربه مداوم افکار و ایدههای بارز زندگی یک فرد بیشاز ویژگییکی 

وجوش دائماً کند. این ذهن پویا و پرجنبوقفه تبدیل میها را به یک موتور پرسرعت و بیذهن آن

و  پایان از خلاقیتتواند هم منبعی بیها، افکار و تصاویر ذهنی است که میدر حال تولید ایده

زندگی  ADHD نوآوری باشد و هم چالشی بزرگ برای تمرکز و سازماندهی. برای فردی که با

پایان از اطلاعات است که به سرعت در حال تغییر و کند، جهان ذهنی مانند یک جریان بیمی

های منحصر به فردی مانند تفکر تواند منجر به تواناییتحول است. این جریان مداوم افکار می

های بدیع شود. با این حال، همین های نوآورانه و خلق ایدهاز چارچوب، حل مسئله به شیوهخارج 

تواند باعث شود که فرد در تمرکز بر یک موضوع خاص دچار ها میسرعت بالای تفکر و تولید ایده

فعال مانند یک شبکه ذهن یک فرد بیش.مشکل شود و به راحتی از کار اصلی منحرف گردد

تواند در یک لحظه افکار است که دائماً در حال گسترش و تغییر است. این شبکه می گسترده از

ای دیگر به موضوعی دیگر تغییر جهت دهد. این به موضوعی کاملاً جدید بپردازد و در لحظه
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ها هایی شود که دیگران ممکن است هرگز به آنحلها و راهتواند منجر به ایجاد ایدهویژگی می

فعال ممکن است در حین کار بر روی یک پروژه، ناگهان به برای مثال، فرد بیش فکر نکنند.

تواند مسیر پروژه را تغییر دهد. این توانایی تفکر ای کاملاً متفاوت و خلاقانه برسد که میایده

هایی مانند هنر، طراحی، کارآفرینی و نوآوری بسیار تواند در زمینهسریع و خارج از چارچوب می

فعال به دلیل همین ویژگی، در مشاغلی که نیاز به خلاقیت و باشد. بسیاری از افراد بیشمفید 

تواند ها میبا این حال، همین سرعت بالای تفکر و تولید ایده.تفکر سریع دارد، بسیار موفق هستند

ها، مشکل در تمرکز بر یک موضوع هایی را نیز به همراه داشته باشد. یکی از این چالشچالش

ای جدید فکر کند فعال ممکن است در حین انجام یک کار، ناگهان به ایدهخاص است. فرد بیش

تواند منجر به ناتمام ماندن کارها و احساس ناامیدی و از کار اصلی منحرف شود. این انحراف می

ای برای یک پروژه شود. برای مثال، ممکن است فرد در حین مطالعه یک کتاب، ناگهان به ایده

تواند هم جذاب و هم کاره رها کند. این جریان مداوم افکار میدید فکر کند و کتاب را نیمهج

 .کننده باشد، زیرا فرد دائماً در حال تلاش برای مدیریت و سازماندهی این افکار استخسته

تواند به یک چالش بزرگ تبدیل شود، اما از سوی دیگر، مدیریت این جریان سریع افکار می

فعال های جدید دیده شود. بسیاری از افراد بیشند به عنوان فرصتی برای یادگیری مهارتتوامی

های کار و استفاده از ابزارهای برداری، ایجاد لیستهایی مانند یادداشتبا استفاده از تکنیک

ی هاتواند ایدهها غلبه کنند. برای مثال، فرد میتوانند به تدریج بر این چالشسازماندهی، می

ها بازگردد، بدون این که از کار اصلی جدید خود را در یک دفترچه یادداشت کند و بعداً به آن

کند تا افکار خود را سازماندهی کند، بلکه باعث منحرف شود. این رویکرد نه تنها به فرد کمک می

جریان مداوم علاوه بر این، .ای مؤثر مورد استفاده قرار گیرندهای جدید به شیوهشود که ایدهمی

فعال ممکن است به دلیل سرعت تواند منجر به احساس خستگی ذهنی شود. فرد بیشافکار می

ها، احساس کند که ذهن او دائماً در حال کار است و هیچ گاه استراحت بالای تفکر و تولید ایده

ی دیگر، تواند منجر به استرس و اضطراب شود، اما از سوکند. این احساس خستگی ذهنی مینمی

های مدیریت استرس و آرامش دیده شود. بسیاری تواند به عنوان فرصتی برای یادگیری تکنیکمی
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توانند های تنفسی، میهایی مانند مدیتیشن، یوگا یا تمرینفعال با استفاده از روشاز افراد بیش

 .به ذهن خود استراحت دهند و انرژی خود را بازیابی کنند

فعال است. این افراد اغلب حرکت نیز بخشی از زندگی روزمره یک فرد بیشقراری و نیاز به بی

ها تواند برای آنمدت میکنند که باید دائماً در حال حرکت باشند و نشستن طولانیاحساس می

ها یا حتی نیاز تواند به شکل تکان دادن پاها، بازی با دستقراری میبسیار دشوار باشد. این بی

تواند به عنوان یک چالش در قراری میمکرر ظاهر شود. برای برخی، این بیبه تغییر مکان 

تواند به عنوان یک منبع هایی مانند مدرسه یا محل کار دیده شود، اما از سوی دیگر، میمحیط

فعال در های بدنی و خلاقانه مورد استفاده قرار گیرد. بسیاری از افراد بیشانرژی برای فعالیت

 .ه نیاز به تحرک و انرژی دارند، مانند ورزش یا هنرهای نمایشی، بسیار موفق هستندهایی کفعالیت

فعال است. این افراد های اصلی زندگی یک فرد بیشمدیریت زمان و سازماندهی نیز از چالش

کنند که بندی کارها دچار مشکل شوند و اغلب احساس میریزی و اولویتممکن است در برنامه

رود. برای مثال، ممکن است فرد ساعتی را صرف انجام کاری کند که ز دست میزمان به سرعت ا

تواند اند. این مشکل میتر نادیده گرفته شدهدر اولویت نبوده است، در حالی که کارهای مهم

تواند به عنوان فرصتی برای منجر به احساس استرس و ناامیدی شود، اما از سوی دیگر، می

فعال با ید مدیریت زمان و سازماندهی دیده شود. بسیاری از افراد بیشهای جدیادگیری مهارت

های مدیریت زمان، ریزهای دیجیتال و تکنیکهای کار، برنامهاستفاده از ابزارهایی مانند لیست

های های محیطی یکی از ویژگیحساسیت به محرک.ها غلبه کنندتوانند به تدریج بر این چالشمی

برانگیز و هم به عنوان یک نقطه قوت تواند هم چالشفعال است که میبیش بارز زندگی یک فرد

فعال ممکن است به صداها، نورها، بوها دیده شود. این حساسیت به معنای آن است که فرد بیش

ش ها حواسپذیر باشد و به راحتی توسط این محرکهای محیطی بسیار واکنشیا حتی لمس

محیط شلوغ مانند کلاس درس یا محل کار، فرد ممکن است به پرت شود. برای مثال، در یک 

دلیل سر و صدای اطراف، نورهای شدید یا حتی بوی خاصی، نتواند به راحتی تمرکز کند. این 
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تواند باعث شود که فرد احساس خستگی، اضطراب یا حتی سردرگمی کند، به ویژه حساسیت می

 .های اطراف خود داردبر محرکهایی قرار بگیرد که کنترل کمی اگر در محیط

آموزان تواند به یک چالش بزرگ تبدیل شود. دانشهای آموزشی، این حساسیت میدر محیط

های شلوغ و پرسر و صدا نتوانند به خوبی تمرکز کنند و به راحتی فعال ممکن است در کلاسبیش

شان پرت شود. اسآموزان یا حتی نورهای شدید حوتوسط صداهای اطراف، حرکات دیگر دانش

تواند منجر به کاهش عملکرد تحصیلی و احساس ناامیدی در فرد شود. به همین این موضوع می

های محیطی به حداقل یافته که در آن محرکهای آموزشی آرام و سازماندلیل، ایجاد محیط

د یادگیری فعال کمک کند تا بهتر تمرکز کنند و از فرآینآموزان بیشتواند به دانشبرسند، می

 .لذت ببرند

فعال ممکن هایی را ایجاد کند. فرد بیشتواند چالشهای کاری نیز این حساسیت میدر محیط

ها، نتواند به خوبی تمرکز های شلوغ و پرسر و صدا، مانند دفاتر بزرگ یا کارخانهاست در محیط

تواند منجر به ش پرت شود. این موضوع میهای اطراف حواسکند و به راحتی توسط محرک

های کاری که نیاز به وری و افزایش استرس در فرد شود. با این حال، برخی محیطکاهش بهره

توجه به جزئیات و حساسیت به تغییرات محیطی دارند، مانند هنر، طراحی، موسیقی یا حتی 

در این فعال بسیار مناسب باشند. توانند برای افراد بیشمشاغل مرتبط با امنیت و نظارت، می

تواند به عنوان یک نقطه قوت دیده شود و به فرد های محیطی میها، حساسیت به محرکمحیط

تواند های محیطی میبا این حال، این حساسیت به محرک.ای مؤثر عمل کندکمک کند تا به شیوه

فعال ممکن است به جزئیاتی توجه کند که به عنوان یک نقطه قوت نیز دیده شود. فرد بیش

هایی مانند هنر، طراحی، موسیقی یا تواند در زمینهها غافل هستند. این توانایی میگران از آندی

فعال ممکن است به دلیل حتی حل مسئله بسیار مفید باشد. برای مثال، یک هنرمند بیش

حساسیت به نور و رنگ، بتواند آثار هنری خلق کند که از نظر بصری بسیار جذاب و تأثیرگذار 

یا یک طراح ممکن است به دلیل توجه به جزئیات، بتواند محصولاتی طراحی کند که از  هستند.

 .شناسی بسیار موفق هستندنظر کاربردی و زیبایی
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فعال تواند به عنوان یک نقطه قوت عمل کند. فرد بیشدر زمینه حل مسئله نیز این حساسیت می

ای برای های نوآورانهحلبتواند راهممکن است به دلیل توجه به جزئیات و تغییرات محیطی، 

مسائل ارائه دهد. برای مثال، در یک پروژه مهندسی، فرد ممکن است به دلیل حساسیت به 

هایی حلاند و راهها غافل بودهجزئیات فنی، بتواند مشکلاتی را شناسایی کند که دیگران از آن

های محیطی یت این حساسیت به محرکبا این حال، مدیر.ارائه دهد که منجر به بهبود پروژه شود

فعال ممکن است نیاز داشته باشد که محیط خود را تواند به یک چالش تبدیل شود. فرد بیشمی

های اضافی به حداقل برسند. برای مثال، استفاده از ای سازماندهی کند که محرکبه گونه

تواند یافته میی آرام و سازماندهنده نویز، تنظیم نور محیط یا حتی ایجاد فضایهای کاهشهدفون

 .پرتی جلوگیری کندبه فرد کمک کند تا بهتر تمرکز کند و از حواس

تواند فعال است که میهای محیطی بخشی از زندگی یک فرد بیشدر نهایت، حساسیت به محرک

 هایتواند در محیطبرانگیز و هم به عنوان یک نقطه قوت دیده شود. این حساسیت میهم چالش

تواند به فرد پرتی و کاهش تمرکز شود، اما از سوی دیگر، میشلوغ و پرسر و صدا باعث حواس

ها غافل هستند. با درک و پذیرش این کمک کند تا به جزئیاتی توجه کند که دیگران از آن

های خود به بهترین ها غلبه کند و از تواناییتواند به تدریج بر چالشفعال میویژگی، فرد بیش

کل استفاده نماید. زندگی از این منظر، مانند یک سفر پر از فراز و نشیب است که هر لحظه آن ش

خلاقیت و تفکر خارج از چارچوب .های جدیدی را به همراه داشته باشدها و فرصتتواند درسمی

رین تتواند به عنوان یکی از مهمفعال است که میهای بارز و منحصر به فرد افراد بیشاز ویژگی

های حلها دیده شود. این افراد اغلب توانایی دیدن مسائل از زوایای مختلف و ارائه راهنقاط قوت آن

های مختلفی مانند هنر، موسیقی، نویسندگی، کارآفرینی و تواند در زمینهنوآورانه را دارند که می

مانند یک شبکه فعال حتی حل مسائل پیچیده علمی و فنی بسیار مفید باشد. ذهن افراد بیش

کند و این ها و مفاهیم مختلف حرکت میکند که به سرعت بین ایدهگسترده و پویا عمل می

های جدید و بدیع شود. این ویژگی نه تنها به افراد ها و پروژهتواند منجر به خلق ایدهتوانایی می

د به عنوان یک مزیت توانهای خلاقانه موفق باشند، بلکه میکند تا در زمینهفعال کمک میبیش
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حد و حصر، یکی از دلایل این خلاقیت بی.های کاری و اجتماعی نیز عمل کندرقابتی در محیط

فعال در تفکر غیرخطی و خارج از چارچوب است. این افراد اغلب به جای توانایی ذهن افراد بیش

ستند. برای مثال، در های جدید و نوآورانه هحلهای سنتی و معمول، به دنبال راهپیروی از روش

های معمول، به سرعت حلفعال ممکن است به جای استفاده از راهمواجهه با یک مشکل، فرد بیش

اند. این حلی ارائه دهد که دیگران هرگز به آن فکر نکردهچندین ایده مختلف را بررسی کند و راه

فرینی بسیار مفید باشد، جایی که هایی مانند کارآتواند در زمینهتوانایی تفکر سریع و خلاقانه می

 .وکارهای جدید و موفق منجر شودتواند به ایجاد کسبنوآوری و تفکر خارج از چارچوب می

فعال اغلب به دلیل خلاقیت و توانایی تفکر خارج از در زمینه هنر و موسیقی نیز، افراد بیش

نری خلق کنند که از نظر چارچوب، بسیار موفق هستند. این افراد ممکن است بتوانند آثار ه

فعال شناسی و مفهومی بسیار جذاب و تأثیرگذار هستند. برای مثال، یک هنرمند بیشزیبایی

ممکن است به دلیل توانایی دیدن جهان از زوایای مختلف، بتواند آثار هنری خلق کند که بیننده 

ه دلیل توانایی ترکیب فعال ممکن است برا به تفکر و تأمل وادار کند. یا یک موسیقیدان بیش

های مختلف موسیقی، بتواند قطعاتی خلق کند که از نظر موسیقایی بسیار نوآورانه و منحصر سبک

فعال اغلب به دلیل خلاقیت و توانایی تفکر در زمینه نویسندگی نیز، افراد بیش.به فرد هستند

ممکن است بتوانند به سرعت  های جذابی خلق کنند. این افرادها و روایتتوانند داستانسریع، می

هایی خلق کنند که خواننده ها و موضوعات مختلف حرکت کنند و داستانها، صحنهبین شخصیت

فعال ممکن است به دلیل انگیز ببرند. برای مثال، یک نویسنده بیشرا به دنیایی جدید و هیجان

ند که از نظر توصیفات و هایی خلق کتوانایی دیدن جزئیات و تغییرات محیطی، بتواند داستان

فعال اغلب به دلیل در زمینه کارآفرینی نیز، افراد بیش .جزئیات بسیار غنی و جذاب هستند

خلاقیت و توانایی تفکر خارج از چارچوب، بسیار موفق هستند. این افراد ممکن است بتوانند به 

بدیل کنند. برای مثال، وکارهای موفق تها را به کسبهای جدیدی را خلق کنند و آنسرعت ایده

های حلهای جدید و ارائه راهفعال ممکن است به دلیل توانایی دیدن فرصتیک کارآفرین بیش

وکاری ایجاد کند که نیازهای جدیدی را در بازار برآورده کند. این توانایی نوآورانه، بتواند کسب
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های کاری عمل کند و به فرد طتواند به عنوان یک مزیت رقابتی در محیتفکر سریع و خلاقانه می

 .کمک کند تا در بازار رقابتی امروز موفق باشد

هایی را نیز به همراه داشته تواند چالشبا این حال، این خلاقیت و تفکر خارج از چارچوب می

ها، در تمرکز فعال ممکن است به دلیل سرعت بالای تفکر و تولید ایدهباشد. برای مثال، فرد بیش

تواند وع خاص دچار مشکل شود و به راحتی از کار اصلی منحرف گردد. این موضوع میبر یک موض

هایی ها و احساس ناامیدی شود. با این حال، با استفاده از تکنیکمنجر به ناتمام ماندن پروژه

تواند به های کار و استفاده از ابزارهای سازماندهی، فرد میبرداری، ایجاد لیستمانند یادداشت

زندگی از .های خود به بهترین شکل استفاده نمایدها غلبه کند و از توانایییج بر این چالشتدر

ای تواند همراه با احساسات شدید و نوسانات خلقی باشد که تجربهفعال میعینک یک فرد بیش

 کند. این افراد ممکن است به سرعت از هیجان به ناامیدی، ازمنحصر به فرد و پویا را ایجاد می

تواند برای خود شادی به غم یا از آرامش به اضطراب تغییر حالت دهند. این نوسانات خلقی می

برانگیز باشد، زیرا ممکن است احساسات به طور ناگهانی و بدون هشدار فرد و اطرافیانش چالش

 تواند به عنوان بخشی از غنای عاطفی و تواناییقبلی تغییر کنند. با این حال، این ویژگی می

فعال اغلب احساسات را با شدت بیشتری تجربه تجربه عمیق احساسات نیز دیده شود. افراد بیش

تر با جهان و اطرافیان خود ارتباط ای عمیقها کمک کند تا به شیوهتواند به آنکنند و این میمی

 .برقرار کنند

های محیطی و درونی فعال به محرکیکی از دلایل این نوسانات خلقی، حساسیت بالای افراد بیش

است. این افراد ممکن است به دلیل سرعت بالای تفکر و احساسات، به راحتی تحت تأثیر رویدادها، 

گفتگوها یا حتی افکار خود قرار بگیرند. برای مثال، یک اتفاق کوچک ممکن است باعث شود که 

احساسات شدیدی را  فرد از حالت شادی به ناامیدی تغییر کند، یا یک مکالمه ساده ممکن است

تواند باعث شود که فرد احساسات را با شدت بیشتری تجربه در فرد برانگیزد. این حساسیت می

 .کند و به راحتی تحت تأثیر محیط اطراف خود قرار گیرد


