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ــطراب: لــدى الأطــــفال  ــ ــناك نــوعــان مــن الأعــــراض فــي هــذا الاضـ ــتباه. هـ ــ لاحــظ صــعوبــات الانـ

ــنها عــلى الأقـــل لــــتشخيص الاضـــــطراب؛ أمــا  الأصـــغر مــن 17 عــامـًـا، يـــنبغي تــوفــر ســتة مـ

ــة الأولـــى مــن الأعــــراض تــخص مــشاكــل  ــناً، فـــيكفي خـــمسة. المجـــموعـ بـــالنســـبة لــلأكــبر سـ

ــتباه أو الـــتركـــيز. تـــتضمن هــذه الأعــــراض:[٢]  ــ الانـ

ــلتفاصـــيل.  ــتباه لـ ــ ــدم الانـ ارتــــكاب أخـــطاء بــرعــونــة وعـ

ــتباه (أثـــناء الــــقيام بـــالـــمهام أو فــي الـــلعب).  ــ صــعوبــة فــي الانـ

ظـــهور عــدم إصـــغاء حــين يـــتكلم الآخــــرون. 
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ــية أو أعـــمال الــــمنزل أو الـــعمل)؛  ــدراسـ عــدم الــــقيام بـــالـــمهام إلــى نـــهايـــتها (فــي الـــواجـــبات الـ
ــــشغال بــأمــور أخـــرى.  أي ســهولــة الانـ

ضــعف الـــــمهارات الــــــتنظيمية. 

 . تـــجنب الــــمهام الـــتي تـــتطلب تــركــيزاً مســــتمراً

ــمفاتـــيح والــــــنظارات، إلــخ.  الـــسهو عــن أو فـــقدان الأشــــياء مــثل الـ

ــتباه.  ــ ســهولــة تشـــتت الانـ

نـــسيان الأشــــياء بـــشكل مـــتكرر. 
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ــطراب يـــتضمن فــرط الحــركــة أو قــلة  ــ ابـــحث عــن فــرط الحــركــة. الـــقسم الــثانــي مــن أعـــراض الاضـ

الــــتحكم فــي الـــنزعـــات. لاحــظ الآتـــي:[٣] 

ــدام.  ــ ــتململ أو الــــتلوي والــــطرق بــالأصــابــع والأقـ ــ الـ

الإحــــساس بـــالـــهياج والـــتوتـــر والجــــري أو تســـلق الأشــــياء بـــشكل غــير لائق. 

صــعوبــة الــــحفاظ عــلى الـــصمت. 

الـــثرثـــرة بــإفــراط. 

الانـــدفـــاع بــالأجــوبــة قــبل الأســــئلة. 

صــعوبــة انــــتظار الـــدور 
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ــذا  ــتباه وفـــرط الحــركــة. يـــختلف دمـــاغ الــــمصاب بهـ ــ تـــعلم عــن أســـباب اضــــطراب نــقص الانـ
ــطراب عــن الآخــريــن بــعض الــــشيء، بــالــذات فــي جــزأيــن يـــكثر أن يـــصغرا لــدى  ــ الاضـ

ــطبيعي:[٤]  ــ الـــمصابـــين عــن الحجـــم الـ

ــها يتحـــرك وأيـــها  ــدد أيـ ــــعضلات؛ إذ تــرســل إشــــارات تحـ تـــتحكم الـــعقد الــقاعــديــة فــي حــركــة الـ

يـــسكن فــي وقــت مــا.[٥] 

ــبيل الــــمثال: إذا جــلس طــفل فــي قــاعــة الــــدرس، فــإن الـــعقد الــقاعــديــة تــرســل إلــى  عــلى سـ

ــتباه وفـــرط الحـــركـــة، لا تـــتلقى الـــقدمـــان  ــ الـــقدمـــين بــأن يـــسكنا. فــي حــالــة اضــــطراب نــقص الانـ
ــضًا ضــعف وظـــيفة الـــعقد الــقاعــديــة  تــلك الــرســالــة؛ فـــتظلان فــي وضــع الحـــركـــة، كــما يؤدي أيـ

ــقلم عــلى الــــمكتب أو الـــطرق بــالأصــابــع.  ــيد بـــشكل عـــصبي، مــثل الـــنقر بـ ــا إلــى حــركــة الـ أحــيانً

ــتعلم  ــ ــجبهية مـــهمة فــي أداء الــــمهام الــــــمتطورة،[٦] فــهي مجـــمع الـــذاكـــرة والـ ــ القشــــرة قــبل الـ

ــتفكير.[٧][٨]  ــ وتــــنظيم الانـــــتباه، وجــوهــريــة لــوظــائــف الـ

ــهمًا فــي تـــنظيم الــناقــل الــــعصبي الــدوبــامــين.[٩]  ــجبهية دورًا مـ ــ تـــلعب كــذلــك القشــــرة قــبل الـ

يـتـعـلق الــدوبــامــين بــقدرتــك عــلى الـــتركـــيز وعـــادة مــا يـــكون أقــل فــي الـــمصابـــين بـــاضـــطراب 

ــتباه وفـــرط الحــركــة.[١٠][١١]  ــ نــقص الانـ

ــجبهية[١٢] ويــــتحكم فــي الــــمزاج  ــ الـــسيروتـــونـــين نــاقــل عـــصبي آخــر يــرتــبط بـــالقشـــرة قــبل الـ

ــتئاب والــقــلق.[١٣]  ــ ــــشهية. عــندمــا يــقل الـــسيروتـــونـــين عــن حــد مـــعين، يـــنتج الاكـ والــــنوم والـ

ــيز؛[١٤] فــيعانــي  ــتركـ ــونـــين إلــى ضــعف الـ قــد يؤدي انــــخفاض مســـتوى الــدوبــامــين والـــسيروتـ
ــد  ــتباه وفـــرط الحــركــة مــن صــعوبــة الـــتركـــيز عــلى شــيء واحـ ــ الــــمصاب بـــاضـــطراب نــقص الانـ

فــي الـــمرة ويسهـــل أن يتشـــتت انـــتباهـــه.[١٥] 
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ــتباه وفـــرط الحــركــة مــع  ــ انـــتبه لــلاضــطرابــات الـــــمتعلقة. كـــثيراً مــا يــأتــي اضــــطراب نــقص الانـ

ــذا يــدعــى بــــتجاور الأمــــراض أو الـــمراضـــة  مــشاكــل أخـــرى خــاصــة بــالــصحة الـــــعقلية، وهـ

ــة.[١٦]  ــتركـ المشـ

ــضًا مــن  ــتباه وفـــرط الحــركــة يــعانــي أيـ ــ ــد مــن كــل خـــمسة مــصابــين بـــاضـــطراب نــقص الانـ واحـ

ــقطبية.  ــ ــتئاب وثـــنائـــية الـ ــ ــا الاكـ ــر، أكــثرهــا شــيوعـً اضــــطراب جــدي آخـ

ــتباه وفـــرط الحــركــة مــن اضــــطراب  ــ ــد مــن كــل ثــلاثــة لــديــهم اضــــطراب نــقص الانـ يــعانــي واحـ

ــتراضـــي.[١٧]  ــطراب التحــــدي الاعـ ــ ســلوكــي كــذلــك مــثل اضــــطراب الــــتصرف واضـ



ــتباه وفـــرط  ــ ــضًا أن تــتواجــد صــعوبــات الــــتعلم والـــتوتـــر مــع اضــــطراب نــقص الانـ يـــشيع أيـ

الحــركــة.[١٨] 

 5
ــراض،  ــ ــثير مــن هــذه الأعـ ــتشخيص مــن طـــبيب. إذا كــان لــديــك أو لــدى أحــد أحــبائــك كـ ــ اطـــلب الـ

ــتباه وفـــرط  ــ ــمتخصص. إذا كــان اضــــطراب نــقص الانـ ــ فـــعليك الــذهــاب لــــلطبيب لـــطلب الـــرأي الـ
الحــركــة وراء تــلك الـــصعوبـــات؛ فســـتساعـــد مــعرفــة ذلــك عــلى اخــــتيار الـــعلاج الــــصحيح. 



   وبـــعد الــــتعرف عــلي الاضـــــطراب.         .
 نـــبدأ فــي خــــطوات الــــعلاج والـــتأهـــيل         

 1 
احـــصل عــلى الـــعلاج الـــدوائـــي الـــمناســـب. بـــالنســـبة لـــكثير مــن الـــمصابـــين بـــاضـــطراب نــقص 

ــناك قـــسمان مــن الأدويــــة  ــهمًا مــن الـــعلاج. هـ ــزءًا مـ ــتباه وفـــرط الحـــركـــة، يـــشكل الــــدواء جـ ــ الانـ
ــير  ــطراب: الـــــمنبهات أو المنشـــــطات (مــثل مــــيثيلفينيديــــت وأمـــفيتامـــين) وغـ ــ ــذا الاضـ لهـ

ــوكـــسيتين).[١٩]  ــومـ الـــــمنبهات (مــثل جــوانــفاســين وأتـ



ــتباه وفـــرط الحــركــة غــير مــــنطقي،  ــ ــتعمال الـــــمنبهات لـــعلاج اضــــطراب نــقص الانـ ــ ــبدو اسـ قــد يـ
ــتنبيهه مـــسؤول عــن الــــتحكم فــي الـــنزعـــات وعــن  ــ إلا أن الجـــزء مــن الــدمــاغ الـــذي تـــقوم بـ

الـــتركـــيز.[٢٠] قــد تــساعــد مــــنبهات مــثل ريـــتالـــين وكــونســرتــا وأدرول عــلى تـــنظيم الـــنواقـــل 
ــــعصبية مــثلا الـــنورإبـــينفريـــن والــدوبــامــين.  الـ

ــتباه  ــ ــمنبهة الـــتي يـــكثر اســـتخدامـــها فــي اضــــطراب نــقص الانـ ــ ــتئاب غــير الـ ــ مــــضادات الاكـ

ــية  ــيميائـ وفـــرط الحــركــة تـــنظم عــمل نــفس الـــنواقـــل الـــــعصبية، لـــكنها تـــقوم بــذلــك بــطريــقة كـ
مــــختلفة.[٢١] قــد يــصف الــــطبيب هــذه الأدويــــة إن كــانــت الـــــمنبهات غــير فــعالــة أو شــديــدة 

ــبية.[٢٢]  الآثـــار الـــجانـ

قــد يـــشكل اخــــتيار الــــدواء الـــمناســـب تحــديـًّـا؛ إذ يســــتجيب الأشــــخاص الــــــمختلفين 
اســـتجابـــات مــــختلفة لــــلدواء[٢٣]، كــما قــد تـــتغير فــعالــية بــعض الأدويــــة خــلال فـــترات تـــسارع 

الـــنمو والــــــتغيرات الهــرمــونــية وتـــغير الــــنظام الـــغذائـــي والــــوزن و مــع مـــرور الــوقــت. أفـــضل 
طــريــقة لتحــديــد الــــدواء الـــمناســـب هــي التحــــدث مــع طــــبيبك، وتــذكــر أنــه إذا لــم يـــصلح شــيء 

مــا، فـــتكلم مــع طـــبيبك بـــشأن اخــــتيار شــيء آخــر. 

ــنها  ــها تــطــلق الــــمادة الـــفعالـــة مـ تــتوفــر بــعض الأدويــــة فــي صــور مـــمتدة الإطـــلاق أي أنـ
بــالــتدريــج عــلى مــدى الـــيوم. هــذا يـــغني عــن الــحاجــة لأخــذ جــرعــات إضــافــية فــي وقــت 

ــثلًا.[٢٤]  الـــدراســـة أو الـــعمل مـ
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ــقلل مــن تـــأثـــيرات نــقص  ــطراب. يـــمكن لـــبعض الأطــــعمة أن تـ ــ تـــناول طــعامـًـا يـــضادّ الاضـ

ــتباه وفـــرط الحــركــة. إلـــيك بــعض الاقـــتراحـــات:  ــ الهــرمــونــات الــــحادث فــي اضــــطراب نــقص الانـ

ــين، ولهـــذا أن يـــحسن الــــمزاج  ــونـ ــلنشويـــات الـــمركـــبة أن تــزيــد مــن مســـتويـــات الـــسيروتـ يـــمكن لـ
ــاول أن تــأكــل أطـــعمة مــثل الــــحبوب الـــكامـــلة والــــــخضراوات الـــورقـــية  ــــشهية.[٢٥] حـ والــــنوم والـ

ــنها بــالــتدريــج.[٢٦]  ــفرز الــطاقــة مـ والــــــخضراوات الـــنشويـــة والـــفاصـــولـــيا، وهـــذه الأنــــواع تـ

ــمياه  ــ ــبسيطة مــثل الـــسكريـــات والعســــل والهــــلام والحـــلويـــات والـ ــ تـــجنب الـــنشويـــات الـ

ــد لـــلسيروتـــونـــين[٢٨]، لـــكنها  ــة، إلــخ.[٢٧] قــد تؤدي هــذه لارتــــفاع ســريــع قـــصير الأمـ ــغازيـ الـ
ــنفع عــلى الـــمدى الــــبعيد.  ــثر مــما تـ تــضر أكـ



ــاول تـــناول  يـــمكن أن تــساعــد الأطــــعمة الــــغنية بــالــبروتــين عــلى تـــحسين الـــتركـــيز. حـ
ــينات مــــختلفة عــلى مــدى الـــيوم لــــلحفاظ عــلى مســـتوى الــدوبــامــين مــرتــفعًا.[٢٩] مــن  ــروتـ بـ

ــبقول والــفاصــولــيا.[٣٠]  ــ ــبندق والـ ــ ــماك والـ ــ ــلبروتـــين: الــــلحوم والأسـ ــمصادر الــــجيدة لـ ــ الـ

ــدفـــاع.[٣١] تـــناول الأطــــعمة  تـــناول الــزنــك؛ فــهو يــساعــد عــلى تـــقليل فــرط الحــركــة والانـ
ــــحبوب الـــمدعـــمة وغــيرهــا مــن الأطــــعمة الــــغنية بــالــزنــك و/أو  البحـــريـــة والـــدواجـــن والـ

ــة عــلى الــزنــك (انـــظر التحـــذيـــرات).  ــمكملات الـــمحتويـ ــ الـ

ــضًا تـــناول أنـــواع مـــعينة مــن الـــتوابـــل. فــالــزعــفران قــد يـــضادّ الاكـــــتئاب، بـــينما  ــفيد أيـ قــد يـ
ــيز.[٣٢]  ــتركـ ــتباه والـ ــ يـــمكن لــلقرفــة أن تــساعــد عــلى الانـ
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ــوءًا:  ــطراب. بــعض الأطــــعمة قــد تــزيــد الــحالــة سـ ــ تـــجنب الأطــــعمة الـــتي تــفاقــم مــن الاضـ

ــة)  ــدرجـ تـــجنب "الــدهــون الــــسيئة" مــثل الــدهــون الـــتقابـــلية (يــوجــد أغــــلبها فــي الــزيــوت المهـ

ــنية بــأحــماض  ــتر أطـــعمة غـ ــمقلية والـــبرجـــر والـــــبيتزا. اخـ ــ وتـــلك الـــموجـــودة فــي الأطــــعمة الـ
ــلمون والــــجوز والأفـــوكـــادو.[٣٣]  ــ ــمصادر الــــجيدة السـ ــ ــنها. مــن الـ ــدلًا مـ أومــــيجا 3 الـــدهـــنية بـ

قــد تــساعــد هــذه عــلى تـــقليل فــرط الحــركــة وتــــحسين الـــــمهارات الــــــتنظيمية. 

ــدراســـات احــــتمال  ــة عــلى أصـــباغ وألــــوان صــناعــية. تـــطرح بــعض الـ تـــجنب الأطــــعمة الـــمحتويـ

ــتباه وفـــرط  ــ ــطراب نــقص الانـ ــ ــية فــي الأطــــعمة واضـ وجـــود عــلاقــة بــين الألــــوان الـــصناعـ

ــمراء.  ــ الحــركــة[٣٤]، بــالــذات الــــصبغة الحـ

ــمواد الـــحافـــظة؛ فــقد  ــ ــعمة الـــمعالـــجة والـ ــ ــبان والــــسكر والأطـ ــ ــمنتجات الـــقمح والألـ ــ قــلل تــناولــك لـ
ــطراب.[٣٥]  ــ ــيما يــخص أعـــراض الاضـ يـــكون لهـــذه الأطــــعمة تــأثــير ســـلبي فـ
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اطـــلب الـــعلاج الــــنفسي. يـــمكن لـــلمعالـــج الــــنفسي الــماهــر أن يــساعــدك و/أو مــحبوبــك عــلى 

ــادة بتحــــليل تــركــيبة الأســــرة،  ــبدأ الـــعلاج الــــنفسي عـ ــطراب. يـ ــ الـــتعامـــل مــع تحــديــات هــذا الاضـ
ــيئة مــناســبة لــــكيفية  ــغييرات تهـــدف إلــى خــلق بـ ــ ــيقترح الـــمعالـــج فــي الــــعادة إحـــداث تـ ــ وسـ

ــطراب.  ــ ــذا الاضـ عــمل دمـــاغ الــــمصاب بهـ

ــناً لــــتنفيس أفـــراد الأســـرة عــن إحــباطــاتــهم بـــشكل  يــوفــر الـــعلاج الــــنفسي كــذلــك مــكانًــا آمـ
صـــحي، فــهو يـــمثل فــرصــة لحــل الـــمشاكـــل بـــمساعـــدة مـــتخصص.[٣٦] 

ــخبراء بــأن يـــتلقى الأطــــفال الأصـــغر مــن ســن الـــمدرســـة عــلاجـًــا ســلوكــيًا. ــ كـــثيراً مــا يــوصــي الـ
ــتحكم فــي الـــنزعـــات.  ــ ــفيد فــي تـــعليم كـــيفية تـــغيير الســــلوك والـ [٣٧] هــذا يـ



ــادة مــن الـــعلاج الــــنفسي[٣٨]؛ إذ يــــعينهم  ــطراب عـ ــ ــذا الاضـ ــبالـــغون الـــمصابـــون بهـ يســــتفيد الـ

ــقبل حــالــتهم والــــسعي لــــلتحسن فــي ذات الــوقــت.  عــلى تـ

ــطراب كـــثيراً مــن الــــتعلم عــن حـــالـــتهم؛ حــيث يــساعــدهــم  ــ ــذا الاضـ يســــتفيد الـــمصابـــون بهـ

ــتيعاب أنـــهم لـــيسوا وحــيديــن فــي مــعانــاتــهم.  ــ الـــعلاج عــلى اسـ
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ــــعصبية الـــتي  ــثير مــن الـــنواقـــل الـ ــتماريـــن. الـــتمريـــن يــساعــد عــلى إنـــتاج كـ قــم بـــالـــكثير مــن الـ

ــنها الــــدواء. الـــتدريـــبات الــقويــة الــــجادة وســـيلة مــــمتازة لــــتنظيم كــــيمياء الـــدمـــاغ،  يــرفــع مـ
 [٣٩]. وحـــتى الـــمشي لـــنصف ســاعــة عــدة مـــرات فــي الأســــبوع قــد يحـــدث فــارقـًـا كـــبيراً



ــتماريـــن إنـــتاج الــدوبــامــين والـــنورإبـــينفريـــن والـــسيروتـــونـــين، وكـــلها  بــالتحــديــد، تســـتحث الـ

ــيز.[٤٠]  ــتركـ ــتباه والـ ــ يـــمكن أن تــساعــد عــلى تـــحسين الانـ
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ــبوا  ــتوعـ ــيلة الــوقــت أن يسـ ــطراب طـ ــ ــذا الاضـ ــمحيطة. يـــحاول الـــمصابـــون بهـ ــ نــظّم الــــبيئة الـ

بــــيئتهم. تـــنظيم الـــبيت طــريــقة مــــمتازة لـــلبدء فــي هــذا. 



يـــتعذر عــلى الــــمصاب كـــثيراً أن يــتذكــر أيــن وضــع الأشــــياء الــــــمختلفة؛ ولــذلــك يــساعــد عــلى 
ــبير أن يـــخصص لــكل نــوع مــن الأشــــياء ســلالــه وعـــبواتـــه وأرفــــفه  تـــسهيل حــياتــه بـــشكل كـ

وشــماعــاتــه الــخاصــة بــه وحـــده. 

ــفال؛ لأنـــهم يســـــتفيدون بـــشكل خــاص مــن حــسن تـــنظيم غــرف  ــ هــذا مــهم بــالــذات لــدى الأطـ
الـــنوم وأمــاكــن الـــلعب. 

ــتنظيم بــــتخصيص لــون مـــعين لــكل ســلة أو عـــبوة.[٤١]  ــ ســاعــد الـــطفل عــلى الــــحفاظ عــلى الـ
يـــمكن كــذلــك وضــع لافـــتات عــلى وحـــدات التخـــزيـــن عـــليها صــور أو كـــلمات تــصف نــوع 

ــيها.[٤٢]  الأشــــياء الـــتي تــوضــع فـ

ــبالـــغين فــي مـــكان الـــعمل.[٤٣]  ــتنظيم أن تــساعــد الـ ــ يـــمكن لـــطرق مــماثــلة فــي الـ
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ــناك  ــطراب مــع مشــــتتات الــذهــن فــي بـــيئته. هـ ــ ــذا الاضـ قــلل المشـــــتتات. يــعانــي الــــمصاب بهـ
ــتيت تــلك فــي الـــبيت أو الـــعمل.  ــ بــضع نــصائــح يـــمكن أن تــساعــد عــلى تـــقليل عــوامــل التشـ

ــراديـــو عــندمــا لا تــشاهــد أو تســــتمع؛ فــكلاهــما يـــمكن أن يشـــتتا  أغـــلق الـــتليفزيـــون والـ

ــتباه. هــذا مــهم بــالــذات عــندمــا يـــحاول الــــمصاب الـــتركـــيز أو عــندمــا تـــحاول الـــتواصـــل مــع  ــ الانـ
طــفل مـــصاب بـــالاضـــطراب.[٤٤] 

اضـــبط الإضــــاءة. يـــمكن لــلإضــاءة الـــتي لــها ظــلال أو ذات أنـــماط غــير مــــعتادة أن تشـــتت 

ــلة، وبـــدل الـــمصابـــيح ذات الـــضوء  ــتماثـ انــــتباه الــــمصاب.[٤٥] اجـــعل إضـــاءة بـــيتك مـ
. ابـــتعد عــن مــصابــيح الـــفلوريـــسنت لأن طــــنينها قــد يـــجعل مــن الـــصعب  ــوراً الـــمتذبـــذب فـ

الـــتركـــيز.[٤٦] 

تـــجنب الـــروائـــح الــقويــة والــــــمميزة؛ فــهي تـــصعّب عــلى الـــشخص الـــتركـــيز.[٤٧] تـــجنب 

ــعطور والــكولــونــيا.  ــ بــالــتالــي مــــعطرات الـــجو والـ
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ــليه  ــتزام بـــجول مــــنتظم؛ إذ يسهـــل عـ ــ ــطراب الالـ ــ ــذا الاضـ . يــلائــم الـــمصابـــين بهـ ضــع روتــــيناً

ــمكان كــل يــوم.  ــ ــيز فــي الــــمهام إذا كــان يـــقوم بــها فــي ذات الــوقــت والـ ــتركـ الــتذكــر والـ

ــمنزل، كــما  ــ ــية وأعــــمال الـ ــدراسـ ــلواجـــبات الـ بـــالنســـبة لـــلأطـــفال، يــساعــده تحــديــد وقــت ثــابــت لـ

ــقلل ذلــك مــن الجــــدال مــعه فــي الــــقيام بهـــذه الأمـــور.  يـ

ــضًا تـــقسيم الأعــــمال الـــروتـــينية إلــى أجـــزاء صـــغيرة يـــمكن الـــتعامـــل مـــعها.  يــساعــدهــم أيـ

ــنه فــي ذات الــوقــت، وحـــتى لــو  ــتفاظ بـــــتعليمات كـــثيرة فــي ذهـ ــ يـــصعب عــلى الــــمصاب الاحـ

ــمثال، يـــكمن أن تـــقسم  ــ ــبيل الـ ــثر. عــلى سـ ــبسيطها أكـ ــ ــبدو أمـــوراً بـــسيطة فـــيمكن تـ كــانــت تـ

ــــسفلي؛  ــعلوي؛ ومـــلء الـــرف الـ ــ عـــملية وضــع الأطــــباق فــي غــسالــة الأطــــباق إلــى مــلء الـــرف الـ
ووضـــع الأدوات الــــفضية.[٤٨] 

ــضًا فــي تــعزيــز تــلك الســـلوكـــيات والخـــــطوات لــدى الــــصغار الـــمصابـــين أن يــتم  ــفيد أيـ يـ
مــدحــهم وإعـــطاؤهـــم مــكافــآت صـــغيرة فــي كــل خـــطوة[٤٩]، وإذا خــالــفوه أن يـــعاقـــبوا بـــشكل 

فـــوري ومــناســب[٥٠] وأن يـــكون الــــثواب أو الــــعقاب بـــنفس الــــصورة كــل مــرة ويـــلي الــــتصرف 

ســريــعًا. 

ــار نــظامــي لــلأطــفال والـــمراهـــقين فــي فـــترات الإجــــازة مــن الـــمدرســـة.[٥١]  مــن الـــمهم خــلق إطـ
ــــضمام لأنشـــطة مـــنظمة مــثل الـــفرق الــريــاضــية والـــــنوادي ومـــــعسكرات  شـــجعهم عــلى الانـ

الـــكشافـــة. 
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ــفيه يسجـــل  ــة بــــمفكرة أو تــقويــم؛ فـ ــتعانـ اســـتعن بــــمفكرة. يـــمكن أن يــساعــد كـــثيراً الاسـ

ــية أو مــواعــيد  ــدراسـ ــددة مــثل الـــواجـــبات الـ ــ الـــروتـــين الــيومــي وكــذلــك الــــمهام المحـ
الاجـــتماعـــات الــخاصــة بــالــعمل. 

ــتمرار.[٥٢]  ــاسـ ــمفكرة إذا رجـــعت إلـــيها وحـــدّثـــتها بـ ــ تـــعظم فــائــدة الـ

ــطبيقات إلـــكترونـــية أو خــدمــات عــلى الإنـــترنـــت لــــلحفاظ عــلى جــدولــك.  ــ ــتعمال تـ ــ يـــمكنك اسـ
ــة لــكي لا تــنس مـــواعـــيدك  ــمفكرة الـــورقـــية الــــــتنبيهات الـــصوتـــية والـــبصريـ ــ مــن مــزايــاهــا عــن الـ

ــددة.  ــ ومــهامــك المحـ

ــمفكرة كــل يــوم  ــ بـــالنســـبة لـــلأطـــفال، اطـــلب مــن الـــــمعلمين فــي الـــمدرســـة أن يــوقــعوا فــي الـ

لــلتأكــد مــن أن الــطالــب قــد سجــل واجـــباتـــه كــما يـنـبـغـي 



                                        الخــــطوه الـــتألـــيه 

ــمحيطين               نــقوم بــطلب مــساعــده الأشـــخاص الــ
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ــمدارس خــدمــات عــدة لــلأطــفال الـــمصابـــين بـــاضـــطراب  ــ ــقدم الـ طــلب الـــعون فــي الـــمدرســـة. تـ

ــتباه وفـــرط الحــركــة. تــــتراوح هــذه الخـــدمـــات مــن تــوفــير وقــت إضــافــي فــي  ــ نــقص الانـ

ــتحان إلــى غــرف دراســــية مســــتقلة بــها مــــعلمون ومـــساعـــدون مــدربــون تــدريــباً خــاصـًـــــا. ــ الامـ

 [٥٣]



تــواصــل مــع الـــــمعلمين لــلتأكــد مــن فـــهمهم لــــطبيعة وضــع الــــطفل؛ إذ يــظن بــعض الـــــمعلمين 

ــطراب عـــنادًا أو ســوء ســـلوك مــن الـــطفل.  ــ أعـــراض الاضـ

ــتياج لــــتعليم خــاص. يـــسمح لــك هــذا بــأن تــــتعاون مــع الـــمدرســـة  ــ اطـــلب تــــقييمًا لـــمدى الاحـ

ــيما يـــخصه،  ــة فـ ــدد الأهــــداف الـــمطلوبـ لــوضــع خــطة تـــعليم فــرديــة لـــلطالـــب، وهــي وثـــيقة تحـ

ــتلك الأهــــداف.[٥٤] احـــرص  وكــذلــك الاســــتراتــــيجيات وخـــطط الــتدخــل مــن أجــل لــلوصــول لـ
ــتقييم كــتابــة.[٥٥]  ــ عــلى إرســـال طــلب الـ

ــليك  ــة، فــلا تـــسمح لــهم بــأن يــــضغطوا عـ عــندمــا تــضع الخـــطة فــي لــــقاءات مــع الـــمدرسـ
لـــلتوقـــيع عــلى خــطة "مــوحــدة" لـــمثله مــن الــــطلاب، بــل احـــرص عــلى أن تـــكون مـــخصصة 

لــحاجــاتــه هــو كــطالــب.[٥٦] 
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ــذا  ــضًا خــدمــات عــديــدة لــلأشــخاص الـــمصابـــين بهـ ــناك أيـ طــلب الـــعون فــي الـــبحث عــن عــمل. هـ

ــــجهات  ــمدارس والـ ــ ــطراب الــذيــن يــــبحثون عــن عــمل. هــذه الخـــدمـــات مــتاحــة مــن خــلال الـ ــ الاضـ

ــية والجــــــمعيات الـــخيريـــة.  الـــحكومـ

ــلتعليم  ــ ــمدارس عــلى الـــتقديـــم لـ ــ يــوجــد عــدد مــن الخـــدمـــات الانـــتقالـــية لـــمساعـــدة طــلاب الـ

الـــجامـــعي أو الـــمعاهـــد الــــفنية أو عــلى وظــائــف. يـــتضمن ذلــك الـــمساعـــدة عــلى مــلء طـــلبات 

ــتقل. يــجب أن تـــكون تــلك  ــ ــــشخصية والــــعيش المسـ ــلمقابـــلات الـ الــــتقدم والاســــــتعداد لـ
ــتعليم الـــفرديـــة بـــالنســـبة لـــلطلاب الأكـــبر مــن 16  ــ الخـــدمـــات الانـــتقالـــية محــط تــركــيز خــطط الـ

عــامًــا.[٥٧] 

ــقدم لـــذوي  ــمهني، وهــي تـ ــ ــناك خــدمــات خــاصــة بــالــتأهــيل الـ فــي بــعض الـــــبلدان، هـ

الاحـــتياجـــات الــخاصــة الــذيــن يـــحتاجـــون إلــى الـــمساعـــدة فــي إيـــجاد أو الــــحفاظ عــلى فــرصــة 

ــيما يــخص الاحـــتياجـــات الـــماديـــة  ــا فـ عــمل.[٥٨] يــساعــد أخـــصائـــيو الـــتأهـــيل الــــمهني أحــيانً
ــمثال، قــد يــرعــى بــرنــامــج  ــ ــبيل الـ لـــلتقديـــم لـــلجامـــعة أو مـــدراس الـــتدريـــب الــــمهني. عــلى سـ

ــمتقدم عــلى دروس فــي قـــيادة ســــيارات الـــنقل بهـــدف الــــحصول  ــ الـــتأهـــيل الــــمهني حـــصول الـ
ــنها.  ــلدك لـــترى الـــمتوفـــر لــك مـ عــلى رخـــصة عــمل عـــليها. انـــظر فــي الخـــدمـــات الـــتي تــقدمــها بـ

ــقدم بــعض الـــبرامـــج الـــتأهـــيلية الأخـــرى تـــدريـــبات عــلى الـــكمبيوتـــر أو عــلى الـــــمهارات  تـ
ــقدم أحــد الـــبرامـــج ســماعــات أذن لـــضعاف الـــسمع مـــثلًا، أو غــيرهــا مــن  الـــــمهنية، وقــد يـ

ــقدم الـــمساعـــدة فــي تــقديــم الأوراق أو كــتابــة الــــسيرة الـــذاتـــية  ــتكيف، وقــد يـ ــ وســائــل الـ

ــــشخصية.[٥٩]  ــمقابـــلات الـ ــتدرب عــلى الـ ــ والـ
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ــطراب الــــحفاظ  ــ ــذا الاضـ طــلب الـــعون فــي الــــحفاظ عــلى الـــعمل. يـــصعب عــلى الـــمصابـــين بهـ

ــفهم؛ إذ تــعوقــهم مــشاكــل الـــتركـــيز وتــــنظيم الــوقــت وأحـــيانـًـا الـــــمهارات الاجـــتماعـــية  ــائـ عــلى وظـ

ــتفاظ بـــمصدر دخــل جــيد. هــاك بــعض الـــنصائـــح لـــطلب الـــمساعـــدة:  ــ عــن الاحـ

ــطراب. إذا  ــ ــليك هــذا الاضـ تــواصــل مــع رؤســائــك وزمــلائــك بـــشأن الــــقيود الـــتي يــفرضــها عـ

ــفوا مــعك ويـــــلتمسوا لــك الـــعذر.[٦٠]  ــتعاطـ عـــلموا عــن حــالــتك، فــذلــك أدعـــى أن يـ

ــقدم  ــضًا الـــتدريـــب لــــتسهيل إنـــجاز الــــعمل، ويـــمكن أن تـ ــقدم خــدمــات الـــتأهـــيل الــــمهني أيـ تـ
ــلدك.[٦١]  ــيما يــخص مــــهارات الـــعمل والـــــتنظيم. راجـــع الخـــدمـــات الـــمقدمـــة فــي بـ الـــمساعـــدة فـ

ــبير وظــائــف يــأخــذ بـــيدك فــي تـــسيير يــوم عـــملك، وســـوف  ــة بخــدمــات خـ ــتعانـ يـــمكنك الاسـ
ــثر كـــفاءة  يتحـــرى الـــمشاكـــل ويـــقدم الـــنصائـــح لــك ولـــرب عـــملك بهـــدف جــعل عـــملك أكـ



ــخبير، كــما  ــ ــية.[٦٢] كـــثيراً مــا تــتولــى بــرامــج الـــتأهـــيل الــــمهني دفــع أتـــعاب هــذا الـ ــتاجـ وإنـ

ــقدم مــثل تــلك الخــدمــة جــــمعيات خــيريــة فــي مــــنطقتك.  يـــمكن أن تـ
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BUDGET 

Ut vehicula nunc mattis pede 

Curabitur labore. Ac augue donec, sed a dolor luctus, congue arcu id diam praesent, pretium ac, ullamcorper 
non hac in quisque hac. Magna amet libero maecenas justo. 

Description Quantity Unit Price Cost

Item 1 55 SAR	 100 SAR	 5,500

Item 2 13 SAR	 90 SAR	 1,170

Item 3 25 SAR	 50 SAR	 1,250

Total SAR 7,920


