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 تقدیم به مادرم، ناهید 

 .و پدر نازنینم، مصطفی؛ که دیگر ندارمش



  ﹬︀ددا︫️ ﹝︐︣︗﹛
 

 يکتـاب هـا   نیاز بهتر یکی شک، یگابور ماته، ب ي نوشته »دهیفروپاش  ذهن« کتاب

توانـد بـه    یاست که م AD(H)Dو درمان  یشناس سبب ت،یماه ي نهیقرن حاضر در زم

 ـ یشناس ـ بیآس ـ ،یتحـول  یروان شناس ـ ي در حـوزه  یعنوان کتاب درس ـ  ریو سـا  یروان

کـه   شـود  یبودن کتاب باعث م ـ يعدچندب. شود سیها تدر مرتبط، در دانشگاه يها حوزه

، ADDکـودك   يدارا نیوالد ،AD(H)Dجمله افراد مبتلا به  مختلف، از يگروه ها يبرا

ابعـاد گونـاگون    تـر  قیعم نشیو معلمان در جهت درك و ب انیطالب فرزند و مرب نیوالد

 .باشد دیمشکل، مف نیا

در خـودم و   ADDکتـاب، شـناخت بهتـر     نیا ي ترجمه يمن برا یشخص ي زهیانگ

اکنـون  . بود نهیزم نیمندان در ا علاقه ریسابه  دن،یحظ وافر از دانستن و فهم نیانتقال ا

 . میا مبتلا بوده ADDنفر به  نیما هم، چند ي آگاهم که در خانواده

 نی ـمختلـف ا  يها موجب شده بخش ADDو سه فرزندش به  سندهیخود نو يابتلا

 ن،یوالـد  يبرا دوارانهیروشن و ام يانداز خواننده کاملاً ملموس باشد و چشم يکتاب برا

 سندهیچراکه نو. اوردیوپرورش به ارمغان ب آموزش ي درمانگران و مسئولان حوزه ان،یمرب

بـر   ز،ی ـخـود و فرزانـدانش و ن   یتجارب شخص اسنه بر اساس دانش صرف، بلکه بر اس

کـرده و هـر    يمطالـب را گـردآور   ADDو طبابت با افراد  قیها مطالعه، تحق سال يمبنا

 . است لیبد یارزشمند و ب يفصل شامل مجموعه ا

اسـت   يزیاز آن چ شتریب اریبس AD(H)D وعیکتاب آموختم که درصد ش نیاز ا من

 ـدر زیشود و ن یداده م صیکه تشخ  افـت یدر لی ـمـوارد، افـراد بـه دل    ياریدر بس ـ افتمی

 يها يبا تحمل دشوار یاز عمرشان را در نااگاه يادیز ياشتباه، سال ها يها صیتشخ

عـدم   نیکـه تبعـات سـنگ    يبه نحـو  رند؛ب یسرم به یمختلف زندگ يدر جنبه ها اریبس

در ابعـاد مختلـف    يجـد  يهـا  بیمتأسفانه، آس راهه یب يو درمان ها حیصح صیتشخ

 . گذارد یم يو تحول بر جا تیشخص



۸  يادداشت مترجم 

و خروارها احساسـات، باورهـا،     از حد او شیب تیحساس ریز ADDفرد  یروان يانرژ

 طیشرا ،یدوران کودک ي هیتجارب اول ریتحت تأث اش یها و خاطرات منف ارزش ها، زهانگی

پـس از   که نیمدفون شده و خبر خوب ا یو فرهنگ یاجتماع ،یاسیس ،يمختلف اقتصاد

روابط  ها،  زهیها، انگ در نگرش ها، احساسات، ارزش یمثبت اساس راتییشاهد تغ يبهبود

س با حـوا  یرا حت یفرد تا کنون زندگ ییگو. میهست ADDفرد مبتلا به  یو سبک زندگ

را بر  ها تیقادر نبوده واقع ادیز یدرون يها یناامن لیدل باشد و به اش لمس نکرده پنج گانه

 . ندیبب تیواقع يمبنا

ها برداشته  را از دوش آن نیشده به والد لیتحم ریتقص یکتاب، بار روان نیدر ا ماته

تواند  یم ADDکه فرد  دهد یم دیمختلف به ما نو یدرمان يو با ذکر مثال ها و نمونه ها 

 یط ـیمختلـف مح  طیاز شـرا  یناش ـ يها یو ناامن یزندگ ي هیژن ها، تجارب اول یقربان

نباشد به  ازیبه صلح برسد و ن »رامونیپ يایخود، آدم ها و دن«با  يگرینباشد و در تولد د

 ـپناه ببرد تـا آرام بگ  یدفاع يانواع ساز و کارها مطالعـات،   ي بـه پشـتوانه   سـنده ینو. ردی

 : که دهد یارزشمند بشارت م یو تجارب ها پژوهش

 از طلب قرار تست ت يقرار یب جمله«

 »دتیشو تا که قرار آ قرار یب طالب

و  ییکتـاب راهنمـا   ي کـه مـرا در ترجمـه    یاز دوستان دانم یبر خود لازم م انیپا در

 ـبـه و  و نـده یپو نیاسیمحمد ،يمقتصد میابراه ؛کنم یقدردان کمک کردند،  يکسـر  ژهی

 . برعهده داشتندنیز، کتاب را  شیرایکه زحمت و یمیکر یبن

نظـران و   صـاحب  و انتقـاد  شـنهاد یپ ،ییبـه راهنمـا   ازمندیهمچنان خود را ننگارنده 

 . کردداستقبال خواه زانیدانسته و از نظرات شما عز یخوانندگان گرام

  یرازق نرگس

 1403 بهار



 

 

 

 

 

 ﹬︀ددا︫️ و﹬︣ا︨︐︀ر
 

که در همان آن،    یب! ولایآنک ه: کرد و گفت با دست بدو اشاره توان ینم« 

 .»شود ریخوگ

 

 يهـا  را بـه آنـان، آن جـان    ولایرا رام کند؛ اما ه ولایکه ه دهد یکتاب وعده نم نیا

انـد، آنـان    را در جهت اشتباه رانده شانیها ها، لب و دندان و پلک نام که سال حساس کم

 ـ  آنان که خواستار رحم بوده اند، بوده یلیکه در تنشان تنها و در ذهنشان طف کـه    یانـد، ب

 .دادبدانند؛ نشان خواهد

 ـا داده يو تن به باز میا از گروتسک رسته م؛یا رسته م،ینشو روزیاگر پ یحت تنهـا   م؛ی

قدر  آن« دییایب م؛یرا برانداز کن ولایه دییایپس ب. شود گرفته ياست جد ستهیکه شا يزیچ

 .»ما جالب شود يتا برا مینگاهش کن

 
 کریمی سري بنیک



 

 

 

 

 

 ︧﹠︡ه﹬﹡﹢ ی هدر︋︀ر

 
 ـ  20پزشک بازنشسته است که پـس از   کیماته  گابور و  یخـانوادگ  ي هسـال تجرب

به مواد مخدر  ادیاعت لیکار کرد که به دل یمارانیطور گسترده با ب به ،درمانی يها مراقبت

 پرفـروش  ابچهار کت ي هسندیدکتر ماته نو .ندبود شدهدچار مشکل  یروان يها يماریو ب

 و مشـهور  یسـخنران همچنـین   انـد؛ ترجمـه شـده   دنیـا  زبان ستیاز ب شیبه ب است که

 ي هو رابط ـ یتروما، رشد کودک اد،یاعت ي هنیتخصصش درزم لیاست که به دل یالملل نیب

 ي هزیجـا  ادی ـکتـاب او در مـورد اعت  . استمورد توجه قرار گرفته اریبس يماریاسترس و ب

 ـهمچنـین  . کـرد  افـت یدر یرداستانیغ اتیادببهترین اثر  يرا برا وانزیهوبرت ا  خـاطر  هب

 شـورش ک) MBEمعادل(ادا نشان کان ،خود آمیز موفقیت یسندگیو نو یپزشک هاي فعالیت

 .است کردهکسب زادگاهش ونکوور را در  Civic Merit Award ي هجایزو 

فرزنـدان خـود    از، گویـد نـه  وقتی بدن می، فروپاشیده  ذهن: از او عبارتند يها کتاب
تر از همسـالان فرزندانشـان باشـند، در قلمـرو ارواح     چرا والدین باید مهم: مراقبت کنید

 .برخورد جدي با اعتیاد: گرسنه



 

 

﹟﹫︧︜︑ ︀ب ﹡︷︣ات︐﹋ ﹟﹬︣ان در ﹝﹢رد ا﹍﹬︋︣ا﹡﹍﹫︤ د 

 
 ـکـه با  پرسـد  یم ـ یتسؤالاو  دهد یممورد بررسی قرار را  ADD استاندارد دگاهید ر ماتهگابو  در دی

                                      .ددر نظر گرفته شو ،کند رشد میدر آن این اختلال که  اي جامعه نوع و کننده اختلال ناتوان کیمورد 

»Maclean’s« 

 ـ  سـالا  بـزرگ دقیـق مشـکلات    اریتمرکز بسبالا و  تیبا حساساین کتاب  ه ن و نوجوانـان مبـتلا ب

ADHD  ـ یپرت حواس ،پذیري حریککمبود توجه، تانی که دچار کس يرابرا مورد بررسی قرار داده و   ای

                                                                        .است مفید کتاب نی، خواندن افعالی هستندبیش
»Winnipeg Free Press« 

 ـو مفکاربردي اي  عنوان مقدمه بهتواند  میفروپاشیده   ذهنکتاب  در نظـر گرفتـه    ADD يابـر  دی

 .شود، کتابی که خواندنش جذاب و دلنشین است
»The Georgia Straight« 

 !باشد داشتهوجود پزشک یک کتاب  ي هدر قفسو در خانه همیشه باید کتاب  نیا
»The County Chronicle« 

ه و کننـد  دلگـرم  ،، لازمکنـد  یم یزندگ ADD ا اثراتکه ب یهرکس يبرا »فروپاشیده  ذهن«کتاب 

 .تاس بخش نانیاطم
»The Chronicle–Journal (Thunder Bay)« 

و  علمی یقاتیبر اساس تحقاست و  ADD ي هدرزمین دیبخش و مف لذتکتابی  »فروپاشیده  ذهن«

کـه   یرا به هرکس ـاین کتاب  من مشتاقانه. استهصادقانه نوشته شدي و دلسوز ،يقو یانسان تیحساس

 .و متخصصان نیوالد ن،سالا بزرگ ؛کنم یم هیتوص است،شده ADDدچار مشکل 
»Dr. John Ratey, co-author, Driven to Distraction and Shadow Syndromes





 

 

﹬️︫︀ددا ﹢﹡﹬︡ه﹠︧ 
 

ماهیت  در مورد یحیتوض لچهار مورد او. هفت بخش دارد» فروپاشیده  ذهن«کتاب 
1ADD  يبهبـود  نـد یبـه فرآ کـه سـه مـورد آخـر      درحالی دهند، یآن ارائه م يها شهیرو 

 را ADDمبتلا به  نسالا بزرگ و نیوالد ،ADDم، کودك مبتلا به بخش پنج. پردازند یم

همچنـین  . دهـد  یم ـارائه ها  آن درك  يبرا يضرور یاطلاعات و دارداز نظر دور نمیهم 

ممکن اسـت   ،خوانند یرا م ADDمبتلا به  نسالا بزرگمربوط به  هاي صلکه ف ینیوالد

بـه  در مـورد خودشـان    حتـی  خـود و  ADDمبـتلا بـه    در مورد فرزندان يشتریب نشیب

 .آورند دست

در اصل . شود یمگفته  2ADHD یو گاه ADD به اختصار یگاه اختلال کمبود توجه

مبتلا که فرد  است تیواقع نیا ي هدهند است که نشان AD(H)D ی این اختلالنام رسم

اصطلاحی رایـج بـدل    به ADD ،یورکلط به. فعال باشد یا نهمکن است بیشم ADDبه 

  .ظرافت استکننده و کمتر بیا همتایانش، کمتر گیجاست؛ اصطلاحی که در قیاس بشده

 

 
1 Attention Deficit Disorder 
2 Attention Deficit Hyperactivity Disorder 



 

 

 

 

 

 

 

 

باعث  تنها ،یفقط در رابطه معنا دارد و بدون درك رابطه، در هر سطح» عملکرد«
 یعمل ي ههر برنام يتر از جستجو مهم تینها درك رابطه بی. شود یتعارض م

 .است

 »یشنامورتیکر .یج«



 

﹞﹤﹞︡﹆ 
ADD و  ؛بـد  يهـا  ژن ي هج ـیعنوان نت بهمعمولاً  ،دارند» باور«که به آن  یکسان نزد

. شـود  یمداده حیتوض ، ناشی از داشتن والدین نامناسبکه به آن اعتقاد ندارند یکسان نزد

 ـراجـع  کلـی  يها بحث رامونیپ هارنجش ،بساچهو  ها یاز سردرگم اي ملغمه  يمـار یب هب

و وراثـت بـر    طیمح ـبـاب امکـان اثرگـذاري متقابـل      در ی رامنطقبحث  که وجود دارد

-و تحـت فشـار، تحـت   پراسـترس   يها در خانواده رشدیافته کودکان یعصب يولوژیزیف

 .دهد الشعاع قرار می

فکر  من .اند مبتلا شده) ADD(نیز به این اختلال  دارم و سه فرزندم ADD خود من

علـوم اعصـاب ثابـت     .مطمئـنم  بلکـه  ؛تربیت بد موضوع اصلی باشند یا اه ژن کنم ینم

آن  مـدارهاي  بلکه است،نشده يزیر برنامه یکیولوژیمغز انسان تنها با وراثت ب استکرده

، خوردرقم می که در رحم است یزمان یو حت -ایپس از ورود نوزاد به دن چه آن بر اساس 

گیري  بر شکل يادیز تأثیر ها آن  یزندگ ي هنحوو  نیوالد یحالات عاطف. ردیگ یشکل م

را  یف ـیناخودآگاه ظرتأثیرات  نیچن توانند ینم ،اغلب نیمغز فرزندانشان دارد، هرچند والد

 يلازم برا طیشرا جادیاست که در صورت ا نیا بخبر خو. کنترل کنند ایبشناسند 
 ـ  يعمده در مـدارها  راتییتغ مثبت، تحول  ـ در کـودك و  توانـد  یمغـز م در  یحت
 .ن رخ دهدسالا بزرگ

 ي همسئل کند اهمیت پیدا می چه آن ، شود یاشاره م محیط اطراف فردهر زمان که به 

 .است »سرزنش«

 »؟ا هستنمقصر پدر و مادر یعنی «

اشـتباه   يزی ـکه اگر چتصور  که این آن حال  ،پرسند یمرا  سؤالاین مردم بلافاصله 

کودکـان مبـتلا    نیوالد متهم کردن .نگارانه استا ساده ،آن گشتمقصر دنبال  دیاست با

دوسـتان،   ينـامفهوم و انتقـاد   يهـا  قضـاوت  ي هکه از هر طرف تحت محاصر ADD به



۱۶  مقدمه 

 یکمک ـ بـه آنـان   هسـتند،  ابانیخي رهگذران غریبه ی، معلمان و حتها هیخانواده، همسا

 . هم هرگز چنین قصدي نداردکتاب  نیا. کند ینم

 :گفـت ی توجه مبتلا به اختلال کم ي هسال دختر نه کیر به پد ویپزشک در انتار کی

در حال صـحبت   انیاطراف ي ههم ید،ا ستادهیشلوغ ا واقعاًاتاق  کیدر وسط  دیتصور کن«

اسـت   يزیهمان چ نیا »چه گفت؟ یفلان: پرسد یاز شما م یکیناگهان  و کردن هستند

 نیکه والـد  یتیسب موقعمنا مشابه، اسیق کی. وجود دارد ADD ز مبتلایان بهکه در مغ

 ـدر  نیسـنگ  کیتراف انیشما در م: این است ،شوند یم گرفتار در آن ADD کودکان  کی

حرکـت   تـا  دی ـکن یشده و شما تمام تلاش خود را م خاموش ماشین. دیا کرده ریتقاطع گ

کـس بـه شـما کمـک      هـیچ ، اما زنند یو بوق م ادیبر سر شما فر تیهمه با عصبان. دیکن

 !کمکتان کند چگونه داند یکس نم هیچ واقعاًه؛ شاید البت. کند ینم
 ـیتـا فرزنـدانمان را در امن   میکن ـ یکه تمـام تـلاش خـود را م ـ    ینیعنوان والد به  یت
. میاحساس گناه کن ردیم،ک یم قبلاً چه آن از  شتریب ستین يازین م،یکن تیآمیز ترب محبت

 والد ي هرابط تیفیتفاده از کاس یدر مورد چگونگ شتریب یما به احساس گناه کمتر و آگاه
 ـفرزنـدانمان ن  یو شـناخت  یرشد عـاطف  يقاارت يکودك برا_  ـدار ازی   ذهـن «کتـاب   .می

 .دهداي را نوید میچنین آگاهی» فروپاشیده
-از خوانندگان نوشته شده گرید ي هبا در نظر گرفتن دو مجموع نیکتاب همچن نیا
بـه   کـه  ابنـد یبجـا   این را در ییها شنیب ADDن مبتلا به سالا بزرگاست که  دیام. است

 یخود ط ـ يبهبود يبرا توانند یکه م يریمس از خود و يتر قیدرك عم کندها کمک  آن 
 ي هحوزاست که به متخصصان  نیا» فروپاشیده  ذهن«کتاب  هدف. ورندآدستکنند، به
کـار   ADD مبـتلا بـه   آمـوزان  کـه بـا دانـش    یو معلمـان  ADD مبتلا به راجعانم درمان،

 .کندارائه  است،شدهشدت بد فهمهبکه  تیوضع اینجامع از  يدید، کنند یم
 يها افتهی  ،کنیمارائه می کتاب نیدر ا ADDهایی که از یلتحل و  هیتجزبر آنیم تا با 

 کیخانواده، ژنت ساختارهاي ي هی، نظرتحولی یشناس علوم اعصاب مدرن، روان قاتیتحق
و  یو فرهنگ ـ یاجتمـاع  يرونـدها  أویلتبا  ، همهها این . یمکن بیرا ترک یو علوم پزشک

، ADDه مبتلا ب سال بزرگ کیعنوان  به ؛اند شده لفیقمن ت یشخص ي هبا تجرب نیهمچن
 .پزشک کیعنوان  عنوان والد و به به



 

 

 

 

 

 بخش اول

 »ADD تیماه«
 





﹜﹊﹬ ﹏︭﹁ 

 آ︫︽︀ل ﹏︨﹢پ و ︨︴

 
کـه   دی ـگو یمبه ما  ، رنج و مرگدار درمان یعملکرد معن ي هقدر دربارهمان یپزشک

 .گريسفال یشناخت ییبایارزش ز ي هباردر ییایمیش لیحلت و  هیتجز

 »2هاي دارومحدودیت ،1چیلیا وانیا«

 

 ـنوشتن ا از حدود چهار سال قبل تا  ـ  ADDکتـاب، مـن    نی پزشـک   کرا در حـد ی

آن -ک اتفـاق ی قیاز طر ، اما یعنی هیچ تقریباً فهمیدم، کهمی یشمال يکایآمر یمعمول

در مـورد   شتریب -زند و شاید نتوان آن را اتفاق نامیداتفاقاتی که سرنوشت رقم میدست 

از  یک ـیایـن کـه    از بعـد ، یپزشـک  مقـالات  ي هنویسندعنوان  به. گرفتم اداین اختلال ی

 و بـه طـرزي غیرقابـل    بود شدهبه این اختلال دچار  که اخیراً- یمددکار اجتماع انیآشنا

از مـن دعـوت کـرد     -اش براي من جالب توجـه اسـت  بود که تجربهس کردهباور، احسا

و در  سـم یبنو بی ـعج تیوضـع  نیاي در مورد ا گرفتم مقاله میتصم .داستان او را بشنوم

 .اولین مقاله از یک سري چهارتایی شد روزنامه چاپ کنم؛ که بعداً

 ـا .خواسـت ایـن قضـیه را بفهمـد؛ انگـاري ناخودآگـاه      بندبند وجودم می درك را  نی

. تؤام بود دیو ام اقیاشت نش،یب ،يکه با شاد دینام ADD ظهورتجلی و  ي همرحل توان یم

ومـرج از آن فـوران   هرجکه  ام کرده دایذهنم پ کیتار کنج به آن يا روزنه دیبه نظرم رس

 کـردم  یاحسـاس م ـ  .دپراکن ـسو مـی  را به هر ها یتها، عواطف و ن افکار، نقشه کند ومی

 

 
1 IVAN ILLICH 
2 Limits to Medicine 



۲۰  فصل يكم 

 ـ یکپـارچگ یبـه   یابیمن را از دست شهیهم چه آن   :ام کشـف کـرده   داشـت،  یبـازم  یروان

 ».مقطعات ناهماهنگ ذهن یکپارچه کردنو  رك عمیقد ،تمامیت«

-مرغ پرکندهثل هرگز در حال استراحت نیست و مADD ن مبتلا بهسالا بزرگذهن 

که ماند نمی ییر جاقدر د آن، اما کند لانهآنجا  ایجا  این یمدت يبرا تواند یکه ماست  اي

 ـتانیپزشـک بر  روان .بسـازد دائمی  اي آشیانهبتواند  نوشـته اسـت    ییدر جـا  1لینـگ  ییای

 ».و ذهن خود گریمرگ، افراد د«: ندترس یم زیها از سه چ ناانس

اي را بـا آن تنهـا بگـذرانم     از این که لحظـه  شهیمن که از ذهنم وحشت داشتم، هم

 ـتـا در صـورت گ   بـود  می مبیکتاب در ج کی دیاب شهیهم ،به همین دلیل. دمیترس یم  ری

 ـ حتـی   ایچه صف بانک  قه،یدق کی يبرا یحت ،ییافتادن در هر جا ا آن سـوپرمارکت، ب

و  یوحش ـ ان، انگـار بـه جـانور   دادم راك مـی خوذهنم را  يها تکه بایدمن . مشغول شوم

 !نددیبلع یا ممن ر ،کردند پیدا نمی خوردناگر چیزي براي  کهند بود شدهتبدیل  یبدخواه

 .بلد نبودمآرام کردن ذهنم  يبرا يگریدر تمام عمرم راه د

 ADD در مـورد  يریادگی ـن بـا  سـالا  بـزرگ که خیلی از  یاز خودشناس یناش شوك

 ي ههم ـ بـار  اولـین  يبـرا این شـوك  . و هم دردناك است زیانگ شور، هم کنند یتجربه م

 يهـا  برنامـه  ها، یو ناکام رهایتحق ،اه تیحدوحصر فعال بی ینظم یبهاي پازل، یعنی  تکه

که خـود را در   واردیوانهشور و شوق  يها انطوف و آن نشده عمل يها وعده ه،نشد محقق

همه و همـه را،   ،گذارند یم بر جاي یعاطف هاي ضربهو  کنند غرق میز یآم جنون یرقص

 .دهدکنار هم قرار می

 يهـا  واکـنش  ،يفکـر  يهاندیفرآ ،يرفتار يخیلی از الگوها ADD دیرس ینظر م به

 یبدخلق یناگهان يهاان فور ادآور،یاعت يها شیگرا ریبه کار و سا ادینه، اعتکودکا یطفعا

 ـ(ازدواج من  مسائل ی ورمنطقیو غ  ـ   ي ههم از جنب  ارتبـاط  و )بـد   ي هخـوب، هـم از جنب

 

 
1 R. D. Laing 



  ۲۱ ذهنِ فروپاشيده

ز ا تواند یطبعی من که م شوخ نیهمچن ؛دهد یم حیتوض را فرزندانم با وار منوگربهموش

تف «مثل  من یشوخ !برنجاندشان ایو مردم را بخنداند  نظر برسدبه بیعج ،يا هیهر زاو

بـه درهـا،    خـوردن  بـراي مـن   لیتما نیهمچن. گردد یبه من بازموار، فریزبی ،»سر بالا

ایـن کـه    از قبل ،افراد در حضورو مسواك زدن  ءایها، انداختن اش سرم به قفسهکوبیدن 

 ای ـهـا   از دسـتورالعمل  يرویمن در پ یناتوان. دهد می حیتوض را شومها  آن متوجه حضور 

دستورالعمل که بـه   سري یکمن در مواجهه با  تیعصبان ایها،  آن به خاطر سپردن  یحت

 ي هفراتر از هم. نبوددیگر یک راز  ،استفاده کنم لیوسا نیتر چگونه از ساده گفت یمن م

 هـا همیشگی عدم استفاده از حداکثر تواناییاحساس  نیا درك این اختلال، دلیل ،ها این 

در ایـن  ن سـالا  بـزرگ  یآگاه. ام در ابراز و تعریف خودم را برایم روشن کردو نابسندگی

 رقابلیمثبت غ يها یژگیو ای ها نشیب ایاستعدادها  بسیارشود بفهمند چه زمینه باعث می

مغشوش  ازحدبیش ذهنشان نچو ،اندها نشده آن اند که موفق به شناسایی ی داشتهفیتعر

مـن   :گفـتم  یم یبه شوخشدم،  گاهی که موفق به انجام کاري نمی .استو پریشان بوده

 !بسته هم انجام دهم مغز خاموش و دست با وکار نیا تونم یم

 انجـام طـور   ایـن کارهـا را   یلیخدقیقاً  چون ؛بودن یشوخهرگز یک این  در حقیقت،

 .دادم می

ن سـالا  بـزرگ خیلـی از   ریمشابه مس ـ رك این اختلال،و د صیتشخ يمن برا ریمس

. کردم قیدر مورد آن تحق و شدم تیوضع نیمتوجه ا سهواً تقریباً من. بود ADD مبتلا به

 .برآمـدم اعتماد بودن شـهودم در مـورد خـود     لبر قاب یاي مبن حرفه تأییدبه دنبال  تر،بعد

افـراد مجبـور    و آشـنا هسـتند   ADDشناسـان بـا    روان ایاز پزشکان  یتعداد کم ،معمولاً

به ناچار بـه  انجام دهد،  درستی یابیکنند که بتواند ارز دایرا پ کسیکه  یتا زمان شوند یم

 ـعنـوان   به ، چونشانس بودم من خوش. صورت خودآموز متخصص همان امر شوند  کی

در . و در منابع پزشکی کندوکاو کـنم  منابع کمک را جستجو نیبهترم توانست یپزشک م

 ـتوسـط  ، ADD ي هدربـار  مطـالبم در روزنامـه  چنـد هفتـه پـس از نوشـتن      عرض  کی

 ،کـرد  یمدرمان  زیاختلال را ن نین مبتلا به اسالا بزرگکه  برجستهپزشک کودك  روان



۲۲  فصل يكم 

 1نیتـال یر زیکرد و در ابتـدا بـا تجـو    تأییدخودم را  صیاو تشخ. قرار گرفتم یابیمورد ارز

که در  ییها بعضی از انتخاب هچگونوضیح داد به من ت نیاو همچن. شروع به درمان کرد

 .اند هکرد تیمن را تقو ADD لاتیتما ،دادم یانجام م یزندگ

در  يبـاز  شعبده به یک هیشب ،ADDن مبتلا به سالا بزرگمن، مثل خیلی از  یزندگ

چوب  کی يکه هرکدام رو چرخاند یها را م بشقاب يمرد: بود وانیاد سال یمیقد شینما

رد و هر لحظه امکـان سـقوط   ک یاضافه م ها به تعداد بشقاب او مدام .بودندایستانده شده

ها  د و بشقابشون یها متلاش چوبتا زمانی که را  این کار توانست یم باز شعبده. ها بود آن 

بـا   ADD تیشخص ، اما ادامه دهد دست از کار بکشد،خودش  ای شروع به شکستن کنند

دسـت از اجـرا    توانـد  ینم ـهرگز باز، او  خلاف شعبدهبر ؛مشکل دارد يزیرها کردن هر چ

 .بکشد

 ـبـودم  کـرده  یشروع به خوددرمـان  ADDدر مورد اختلال  ،من از قبل قبـل از   ی، حت

آوردن چیزي کـه  دستاستیصال به ؛است ADD ، ذاتیاحساس اضطرار. یرسم صیتشخ

 يگرید زیچ .رابطه کی ای تیفعال کی ،ءیش کیخواه  ،استجرقه زدهآن لحظه برایش 

 بـود، هکمـک آمـد   دریافـت  يکه چند ماه بعد بـرا  یزنتوسط وجود داشت که  من در زین

» !مری ـمدت از خـودم فاصـله بگ  یک  يکه حداقل برا هخوب« :او گفت. شد انیخوبی ب به

 شـه یهم و کننده فرار از ذهن خسته تمنايانسان . کردم یدرك مکاملاً  که من یاحساس

  ،دمیشن ADDبار در مورد  اولین يکه برا يمان روزدر ه. ددار در جوش و خروش خود را

 ،قـه یدر عـرض چنـد دق  بعـد  . مصرف کردم ،شده هیتوص دوز بالاتر از يدوزرا با  نیتالیر

همسرم . دیدم می و عشق نشیو خود را سرشار از ب کردم میو حضور  یاحساس سرخوش

 .بود »!عجیب شدي درق چه«  اولین واکنشش و کنم یرفتار م بیمن عج کرد یفکر م

 جـان هی ي دیوانـه واد و س کم یکردم، نوجوان زیخودم تجوبراي را  نیتالیکه ر یزمان 

مقالات موفق و محترم بودم که  ي هپزشک خانواد کیسالگی خود،  در پنجاهبلکه . نبودم

 

 
1 Ritalin (Methylphenidate) 
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اجتنـاب از   در طبـابتم همـواره   مـن . گرفـت  یقرار م ـ نیمورد تحس ارزشمندش  یپزشک

کـه   اگفته پیداستو ن امکارم قرار داده ي هسرلوح ،يمگر در موارد ضرور -ادرمانی ردارو

 ـ. امداشته برحذر یرا از خوددرمان ممارانیب شهیهم  ـ يگیـر  چشـم عـدم تعـادل    نیچن  نیب

افراد  ي همشخص ،گرید ياز سو يو رفتار یعاطف یسو و خودکنترل کیاز  يفکر یآگاه

 .است ADDمبتلا به 

 تونـل  يعتقـد بـودم در انتهـا   م هـا، رانه میشگی در دریايغوطه خوردن هرغم علی

 يها بخش اوقات،از  یمین :ساده بود اریحل بس راه و مشکل واضح. نور وجود داردتاریک، 

هـا را از   آن بـود کـه    نیا شد یانجام م دیکه با يتنها کار .خاموش بوداز مغز من  یخاص

کنتـرل را در دسـت خواهنـد    مغز من  »خوب« يها سپس بخش. مکن داریخواب غفلت ب

چیز  هیچ دیرس ینظر م به. نشد طور ینا ، اما اریآرام، عاقل، بالغ و هوش يها گرفت، بخش

خـوب   چه آن ، اما وجود داشت يدیجد يها نشیب. استنکرده رییمن تغ یدر زندگ يادیز

 ،1نیدگـزدر . زود مـن را افسـرده کـرد    یلیخ نیتالیر. بد ،بد بود چه آن خوب ماند و  ،بود

 معتـاد  کیکرد و به من کمک کرد به  ارترمیشد، هوش زیمن تجو يکه برا يبعد داروي

 .شوم لیتبددردبخورتر بهکار  به

و کـودك مبـتلا بـه     سـال  بزرگ، صدها مداد صیتشخرا خودم بیماري که  یزمان از

ADD آمیـز در  مبالغـه  یداروها نقش ـ ياه پزشکان و نسخه کنم یاکنون فکر م. ام دهیرا د 

 ،فهـم شـود   یانسان  رشدو  اجتماعیمشکل  کیعنوان  بهباید  چه آن . دارند ADD درمان

رد داروهـا  اگر در خیلی از مـوا  یحت. استشده فیتعر یپزشک يماریب کیعنوان  به فقط

 ؛ بلکـه سـت ین  ي از یک بیمـاري بهبودخواستار آن است،  ADD شفایی که کمک کنند،

 ي هي اصـیل و ریش ـ معنـا  ،کـه اتفاقـاً   است رونیروندي در راستاي رسیدن به صلحی د

 .است 2»شفا« ي هکلم

 

 
1 Dexedrine 
2 healing 



۲۴  فصل يكم 

. وجود ندارد ،مینام یم ADDما  چه آن در  یدر مورد اختلال عملکرد عصب یبحث چیه

بـا   صـرفاً را  ADD تمـام مشـکلات ذهـن    شودمیکه  گرفت جهینت تواننمی ،لحا بااین

اگـر  . ادد حیتصال کوتاه توض ـا یعصب يرهایمسنامتعادل و  یعصب بیوشیمیمراجعه به 

و  آمیـز  جنـون  يمتقاطع، رفتارهـا  یعصب يها گنالیکه در س يتر قیعم یمعان میبخواه

 ـبـه   م،یکن ییاند شناسا شده يگذار که باهم نام یروان یآشفتگ صـبورانه و   قی ـتحق کی

 .داریم ازین مشفقانه

بـر   بلکـه  ،توسـط مـن  این تشـخیص نـه   هستند که  ADD يدارا زیفرزند من ن سه

از  یک ـی. اسـت  صـورت گرفتـه   یمارستانیب کینیکل کی يهشد انجام يها یابیاساس ارز

دارویـی مصـرف    ،کدام در حال حاضـر  چیه، اما استدارو مصرف کردهها براي مدتی  آن 

آور به نظر برسد  ممکن است تعجب ،اييقو یادگخانو ي هسابق نیبه چن باتوجه. کنند ینم

به خیلی از مردم که  ، موضوعیاست یکیژنت ،یب به یقینقرADD  ستمیکه من معتقد ن

 هايامــدیپ ی ازکــی هکــ ،يمغــز یاخــتلال ارثــ کیــنــه  مــن آن را. اعتقــاد دارنــد آن

جهـات، در هـر    ياریبساز . دانم می فرهنگ خاص و طیمح کیدر  یزندگ یکیولوژیزیف

 »يمـار یب«ل گام کنار گذاشـتن مـد   نیاول. نجات پیدا کرد این اختلالاز  توان یم ینس

 ـ تواننـد  یتصور که داروها م این کنارگذاشتن نیز، .است  ـاز  شیب  و ابسـنده جـواب ن  کی

 .ارائه دهند موقتی

خیلـی از   چـه  آن رغم  یعل، اما استانجام شده ADDدر مورد  یخاص اتتحقیق ،اخیراً

در  1902از سال  ،یبه هر شکلاین اختلال . ستین تازهکشف  کی نیا ،پندارندمیمردم 

 ،یروان يها آن با محرك یکنون ییدرمان دارو ،شناخته شده تیبه رسم یشمال يکایآمر

 قی ـدق فاتیه و توصشد دادهکه به آن  ییها نام. است هآغاز شد شیپ ي هاز شش ده شیب

 ـ فیتعر. است سر گذاشته را پشت يمتعدد يها ن جهشآ  ـآن در و یفعل م چهـار  شیرای

را بـا   ADDجلد چهارم ایـن کتـاب    .است ئه شدهارا APA1المعارف  رهیو دا 1DSM کتاب

 

 
1 Diagnostic and Statistical Manual 
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تـک   تـک  یآن در زنـدگ  هیجـانی  ي، نه بـا معنـا  کند یم فیآن تعر بیرونی يها یژگیو

علامـت  «اشـتباه   ي هبا کلم ـرا  بیرونی هاينشانهها آنجاست که ایراد کار این .ها انسان 

 یاحساس ي هتجرب رانگیب یکلمه در زبان پزشک نیکه ا رحالی، دکنند یم تعریف »بیماري

سـردرد  . هسـتند 2هم که حاد باشند، نشانه قدر چههر  ،یرونیمشاهدات ب. است ماریخود ب

ثبـت   پزشک یپزشک یکه توسط گوش نهیس ي هقفس يصدا. است 3بیماري تعلام کی

بـه زبـان    DSM. و هم نشانه اسـت  بیماري سرفه هم علامت. نشانه است کی ،شود یم

طـور   همـان . با زبان قلب ناآشنا است جیطب را ینیب جهان چون کند یها صحبت م نشانه

، نـه  شـود  یمربوط م 4به مقولات DSM: گفته پزشک کودك روان گل،یس یج لیکه دان

 .ددر

ADD  يکـه بـرا   ین و کودکـان سالا بزرگدر هریک از  و با درد دارد يادیارتباط ز 

هـا   آن کـه   یق ـیعم یعـاطف  ي هصـدم . اسـت  شتهوجود دا ،اند به من مراجعه کرده درمان

 ي هوستیو ناپ عیسر انیشده، جر هاي فرورفته و منحرف با چشم خود را شوند یمتحمل م

 یعصب يقرار و با طنز بی يها بدن، ضربه زدن به پاها و دست پرتنش يها گفتار، حالت

 :گفت ،من اب دارشید نیساله در دوم وهفت یس يمرد. دهدنشان می ،رکنندهیتحقخودو 

 ».همن دردناک یزندگ يها نبهج تکتک«

ها را احسـاس کـنم و    آن درد  توانم یمبینند  میکوتاه  لعامت کیپس از  یمردم وقت

هـا   آن بـه  . کننـد  یهـا را درك کـنم، تعجـب م ـ    آن و متضاد احساسات  جیگ ي هخچیتار

 .مکن یخودم صحبت مي بارهدردارم من که در حقیقت،  میگو یم

 ADDوجـود   که يا هانن رسنظرا متخصصان و صاحب زعده ا آن نمک یآرزو م یگاه

و از مـن   انـد  دهی ـد بیکه به شدت آس ـ ینسالا بزرگاز چند نفر تنها با  کنند، یرا انکار م

                                                                                                                                  

 
1 American Psychiatric Association 
2 sign 
3 symptom 
4 categories 



۲۶  فصل يكم 

 ،سـالگی  چهل و پنجـاه  ،یس نیمردان و زنان، در سن نیا. ملاقات کنند ،اند کمک گرفته

راحتـی   بـه  تواننـد  یها نم آن . دباشنمدت داشته یاي طولان حرفه ایشغل  اند هرگز نتوانسته

بعضی هرگز . رابطه بمانند کیدار و متعهد شوند، چه رسد به این که در  یوارد روابط معن

هـا از   آن  يوخـو  خلق !یک فیلم ببینند توانند ینم یبخوانند، بعضی حت یاند کتاب نتوانسته

 ياسـتعدادها چـون  . اسـت  تغییـر  در و برانگیختگـی  يقرار یبه ب یو سرخوردگ یحال بی

شکسـت   آن را چه آن به شدت از  ،اندرا دنبال نکرده اند ها برخوردار بوده آن که از  یخلاق

 !باشـد گم شـده  قیعم یها در چاه آن عزت نفس انگار . هستند سرخورده کنند،تصور می

و  ینقـص اساس ـ  کی ـ ي هجینت تشانکلااعتقاد راسخ هستند که مش نیا برها  آن اغلب 

 .ستها آن  تیدر شخص حاصلارقابلیغ

کـه جـان،    يا نامه یطرح زندگمبتلا به این اختلال، مشکوك  فردهر  خواهم یم من

در نظـر  آن را ، بخوانـد و  اسـت به من ارائه کرده کاریب ي هسال کیو مرد مجرد پنجاه کی

 :کنم ینقل م است،طور که نوشته شده آندقیقاً  متنشان را ،شانیا ي هبا اجاز. ردیبگ

 ـ دادم انجـام نمـی   کارهایم را با تلاش حداکثري اگر«  توانسـتم  ی، هرگـز نم
 پرسـند  یاز من م کنند یمردم با من صحبت م یوقت. خوب باشم یکاف ي هانداز به

 کـنم اجتناب می گاهی از یک کار. هامحرف تر از اینخسته ای دهم یدارم گوش م
 ـآن را به پا توانم ینمو  دهم یرا انجام م يکار یوقت ای ، شـروع بـه   ان برسـانم ی

احساس  حتی اگر ،انجام کارها ياوقات برا شتریبمن . کنم یم يگریکار دانجام 
احسـاس فشـار   گـاهی  . مـانم  یلحظه منتظر م نیتا آخر ،ماضطراب داشته باش

را گـم   زهـا یچگـاهی  . کـنم  مـی  یباف الیخ ای مفکر  تو رسد یبه نظر مو  کنم می
 ـ ارفراموشـک  .ام را کجا گذاشـته  زیچیک  ماوریب ادیبه  توانم ینم کنم و می  ج،یگ

 ـ يزیمن چو  کجاستمشکل  پرسند یمردم از من م !مغشوشتفکر  . میگـو  ینم
حرکـت   بـی  توانسـتم  ینم ،بچه بودم یوقت. خواهندفهمم مردم از من چه میینم

یک جا توجه نکردن در کلاس، «مثل  يزیچ شهیمدرسه هم هايگزارش .نمیبنش
معمـولاً   م و به همین دلیـل دردسر بود توي شهیهم .دکرمی بیانرا » شودبند نمی

 ملاقات بـا در حال  شهیهم م وبود ریدفتر مددر  ایکلاس در پشت  ،کلاس يجلو
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سـرم فریـاد    شهیهمهم پدرم و  شومساکت  فتندگ یم شهیمعلمان هم .مشاوران
 »!مهست یچه آدم تنبل گفت یبه من مزد و  می

بهـم   شـه یهمبابـام  « :گفـت  مـی او . است شیها از نوشته تر واضح اریجان بس گفتار

طلاق  از بعد ».شدم یم لیوک ایپزشک  ،کردم گفت اگه تلاش می زد و می سرکوفت می

تمـاس   بابامبا  مانمبود که ما یزمان کردن، یکه باهم صحبت م یتنها زمان ،بابا و مامانم

 شعنوانکه  دمید وئدیو یک گذشته ي ههفت! بره به جهنم که گفت یمبهش و  گرفت یم

 ».امبیمار و خسته ،بودن و خسته ماریاز ب«: احساس من بود انگریب

 يمـرد . کننـد  فصـیح و شـعرگونه بیـان مـی    اغلب را  خود یحالات احساس مارانیب

آمیـز   طنتیو ش دانهیناام همزمان،که  يو لبخند انهوسیأم یله با تکان دستسا وهفت چهل

 !هآشغال سوپ و سطلمن عین  یزندگ: گفت می ،بود

خود را از  يها مثل شعر، معنا آن . دارند ییچه معنادقیقاً  کلمات نیا میبگو توانم ینم

سـوپ  داخـل   «:کننـد  یمنتقل م ـ ،کنند احضار میکه  یکلمات یاحساسات و تداع قیطر

 آشـغال  کی ـهـا مثـل    آن با ي، خور سوپ ي هآشپزخان، سوپغلیظی مثل  ظیمه غل افتاد،

 ».مهست مثل یک آشغال کنم یاحساس م، دشو یرفتار م

 این کلمـات . هستند؛ با چاشنی طنز یسردرگم و ییتنها ،یشانیپر جنس از کلماتش

 ، بـه ایـن دلیـل کـه    دهد خبر می شانیپر یاز روح نیهمچن بیو غر بیناهماهنگ عج

را  دردبتوانـد   شـاید   تا شود پاره پاره دبای ذهن که خشنقدر  آن د،دان یرا خشن م تیواقع

 !کند تکهتکههم 



  ﹁︭﹏ دوم

 ︚﹥ ︋︧﹫︀ر راه ﹡︣﹁︐﹥
 

مثـل   گذرانـدن هـر روز،   يبـرا در تـلاش  ، تاب دارندطبایع بی -مثل من -آنان که

که الصعود  صعب یکوهستانفرسا، تو گویی  هست طاقت ییروزها. اندايدنده هاي ماشین

 سـرعت بـا   تـوان  یکه م ،نشیبدر  ییو روزها ؛انجامد یطول مبه ،ابد تابالا رفتن از آن 

 .آواز خواند ،در دامنهو  فرود آمد

 »2رفته زمان ازدست جستجوي در ،1پروست مارسل«

 

ADD یکاف صیتشخ يها برا آن که دو مورد از  شود یم فیتعر یاصل یژگیبا سه و 

 .فعالی بیشکنترل تکانه و اختلال  ف،یتوجه ضع يها مهارت: است

 ـ و استهناخو »3پرتی حواس« ADD ي همشخص ذهـن   ي هدکننـد یناام 4حضـور نا کی

 ـ، چدهینشـن  يزیچ ،داد ین گوش مداب چه آن از  شود یناگهان متوجه م فرد. است از  يزی

 ـبه  ،آن تمرکز کند يرو خواسته یم چه آن از  يزیچ و دهیند ،کرد ینگاه م بدان چه آن   ادی

و  اندازد یرا اشتباه جا م زهایچ د،کنفراموش میها را  و دستورالعمل عاتاو اطلا. آورد ینم

 کنـد  یم جادیا عملی ییها یسخت پرتی حواس. گفتگوها بماند انیتا در جر کند یتلاش م

 ـ«: گفت می رستانیمعلم دب کی. شودمی یلذت بردن از زندگ مخل نیو همچن  ي هتجرب

 بعـد از شـنیدن چنـد آکـورد،     ذهـن مـن  . یه معماسـت  نم يبرا یقیموس تمام و کمال

 

 
1 MARCEL PROUST 
2 In Search of Lost Time 
3 tuning-out 
4 non-presence 
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 چالشیک  من يبرا ،نمیماش يویآهنگ کوتاه از راد کی گوش دادن به یتح. هسرگردان

 ».جدیه

ایـن  رد م ـ کی. یکیزیف واقعیت و بدنی از دورافتادگ، تیاز واقع گسستگیاحساس 

سرم ، انگار هستم یانسان ي هزرافیک  کنم یاحساس م«: هکرد فیتوصگونه  حالت را این

 ».،هشناور يا هگید يایدن توي ،مبالاتر از بدن اریبس

 سال بزرگاست که  متوجه ک ظرفیتو  یپرت حواس لیاز دلا یکیذهن  حضورنا نیا

 ي هزی ـکه علاقه و انگ ییها تیمگر در مورد فعال دهد، یرا آزار م ADD کودك مبتلا به ای

 کی ـوجود دارد، انگـار   یفعال تقریباً متوجه نشدن. کننداحساس میآن  نسبت به ییبالا

 از وقتی. شودغافل  ،است اطرافشدر  چه آن تا از  باشده خود خارج شدهاز را شخص عمداً

اي وسـیله  دیگو یبه من م همسرم ،کنم یم فیتعر منمانیدر اتاق نش دیجد تیودکورا کی

 .استبوده جا، هماني متماديها سال یحت ایها  ماه يبرا ام،که بدان اشاره کرده

 د،ی ـکن زیاتاق خود را تم دیریگ یم میصمشما ت. شود یومرج م باعث هرج یپرت حواس

 دیکن یو حرکت م دیدار یبرم نیزم يرا از رو یکتاب. ستا زدهشبیه مکانی زلزلهکه  اتاقی

کتاب دو جلد  دیشو یمتوجه م د،یده یکار را انجام م نیا یوقت. بگذارید تا آن را در قفسه

 يرو يهـا  با فراموش کردن زبالـه . اند نشده دهیکنار هم چ امزیلیکارلوس و امیلیشعر از و

 ـ   و دی ـکن یرا بلند م ها کتاباز  یکی ن،یزم شـعر   کی ـه خوانـدن  بـا ورق زدن، شـروع ب

 کتـاب مرجـعِ   هب کند یشما را وادار م هاست ک کیارجاع کلاس کی يشعر دارا. دیکن یم

 یمنته ـ گرید یمرجع به مرجع کیچون  ،دیا اکنون شما گم شده. سربزنید ونانی ریاساط

بـه   و اي تمـام شـده   لحظه يبرا کیکلاس ریشما به اساط ي هقبعد علا یساعت. شود یم

جفت جوراب  کی ي هگمشد مهیشما در حال شکار ن. دیگرد یموردنظر خود بازم ي هفیوظ

 ،قبـل از غـروب   کند یم يادآوریبه شما  نیزم يرو يگریلباس د همان هنگام ،دیهست

 ـرو یم نییپا ي هطور که به طبق همان. دییبشو دیکه با دیدار ییها لباس  يهـا  لبـاس  و دی

 يشـما بـرا   يتلاش صادقانه. خورد یقرار دارد، تلفن زنگ م هایتان دستشده در  شسته

 .اکنون محکوم به فناست تاننظم در اتاق جادیا
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، در ذهـن فـرد   به وجود آمدن نظـم  یچگونگ از یمدل ذهن کی یک الگوي ثابت و

ADD اتاق مرتب و مـنظم چگونـه بـه     کی دیکن تصور دیوانممکن است بت. وجود ندارد

دور  يبـرا  یق ـیشـروع، اکـراه عم   يبـرا . کار وجود ندارد انجام تیذهن، اما رسد ینظر م

 ـن اي مجلـه ست بـه آن  چه زمان ممکن ا داند یم کسیچه .وجود دارد هازیانداختن چ  ازی

؟ خـاك گرفتـه   شـود، که نگاهی بـدان انداختـه   بدون آن آزگار، که سه سال دیباشداشته

 ـتوان یم ـن هرگـز  دی ـکن یم ـاحسـاس  . وجـود دارد  يزی ـهـر چ  يبـرا  یکم يفضا بـر   دی

به  دیکه با ییها نامه ،هاديسیلباس،  يها ها، کاغذها، مجلات، تکه کتاب يها یآشفتگ

را  فاجعـه  هايتکهفقط  شما. فائق بیایید گرید هزاران چیز دیگر ها جواب داده شود و آن 

 د،یموفـق شـو   یاگـر گـاه  حتی  ،وجود نیباا. دیکن یمنتقل م گریه مکان دمکان ب کیاز 

 کـرد  دیخواه جستجورا  ییزهایدوباره چ يزود به. است یموقت نظم نیا دیدان یخوبی م به

 کنج و کنـاري در  اخیراً دیکه مطمئن هست دیگرد یم تانازیموردن يزهایچ آن به دنبال و

 .مطلق ،ومرج هرج؛ تاس نظم زودگذر: یقانون آنتروپ. دیا دهید

 توانند یدارند و م يا العاده فوق یکیمکان يها مهارت ADD از افراد مبتلا بهمعدودي 

دوبـاره   و باز کننـد  با شم ذاتی خودو موارد مشابه را  آلات نیقطعات ماش ده،یچیپ يایاش

 .ندگیر ها تحت تأثیر مشکلات هماهنگی عصب و عضله قرار می اکثر آن ، اما نندکسرهم

 يسـاز  پـاك  نیکـه در ح ـ  ییایاش ـ ،شوند دیگران لگد می ي، پاهاشوند یم پرتاب زهایچ

 ـترت ها با ارقـام بـه   تلفن شماره. کنند یاند، سقوط م هم انباشته شده يرو اشـتباه خـط    بی

 ـبازهم شماره را اشـتباه خواه  د،یرا بخوان شدهنوشته  چه آن  دیاگر بتوان یحت: خورند می  دی

 !گرفت

روابـط   پـردازي  مفهـوم  يبـرا  زیادي ییمن توانا ADDبه  از مبتلایان ياریبس مانند

 ـدر  یوقت. اند، ندارم شدهداده حیخوب توض قدر چهنظر از این که  صرف ا،یاش ییفضا  کی

 و پنجـره  کی ـتخت در آنجا،  کی نجا،یا زیم کیبا  یاتاق مثلاً یکیزیف فیرمان به توص

در  ییراهنمـا  با درخواست. ماندخیره می طورهمینچشم ذهنم  رسم، یتختخواب م کی

توجهش را از  رسد،به اواسط جمله میاو راهنماي که  یزمان ADDفرد مبتلا به  ابان،یخ
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شرمنده از اعتراف به . سرتکان دادن الکی است متخصصِ او ،خوشبختانه. دهددست می

 یاي از کسهان استاد دی، تقلبیشتر حاتیدرخواست توض یهودگیب آگاه بهعدم درك خود و 

از  یک ـی. سـپارد  یو خود را به بخت و اقبال م افتد یسپس به راه م. کند یم ،فهمد یکه م

 نی ـمـن ا ه؛ درصـد  50اشتباه دوربرگردون احتمال انتخاب  «:گفت میمن ADD ن مارایب

 »!دم میدرصد مواقع انجام  75 رو کار

ي امیدي براي  ههیچ روزن و آید می یپرت حواسکمک  ناقص به ییفضا_يحس بصر

در و معلمان  نییلی از والدخ. ستین یکنواخت ADD در یپرت حواس .گذارد نظم باقی نمی

 يتوجه اجبار ها تیست کودك بتواند به بعضی از فعالممکن ا: شوند یگمراه ماین زمینه 

بـه کنـاري   را  یطیمح یکه آگاه 1»ازحد شیتمرکز ب«، اما اختصاص دهداز حد  شیو ب

از حد  شیب مرکزت علاوه هب. است »فیضع توجه میتنظ« ي هدهند نشان نیچن، همراند می

شـود، مثـل    فیتوص ـ 2منفعـل عنوان توجـه   که ممکن است به است يزیاغلب شامل چ

کـه   دهـد  یامکان را م نیبه ذهن ا منفعلتوجه . ییوئدیو يها يباز ای ونیزیتلو يتماشا

 ، ذهـن 3توجـه فعـال  . ار حرکت کندصورت خودک به ،يصرف انرژ يبه مغز برا ازیبدون ن

. خوردرقم میبالا  ي هزیخاص با انگ طیحال انجام کار، تنها در شرا در و مغزِ ریدرگکاملاً 

کــار  دیــدر هــر زمــان کــه با  ADDمبــتلا بــه اســت کــه مغــز یتــیتوجــه فعــال ظرف

معطوف شـود،   چندان جالبنه يزیسمت چ به دیتوجه با یا اي انجام شود شده یسازمانده

 .فاقد آن است

را رد  ADD ،منـد اسـت قـادر بـه تمرکـز باشـد      هفردي وقتی به چیزي علاق که این

 يبالاتر اریبه سطح بس این که بتواند تمرکز کند، يبرا ADDفرد مبتلا به  ، اما کند نمی

باعـث شـده خیلـی از     تیواقع نیگرفتن ا دهیناد .ددار ازین گرینسبت به افراد د زهیاز انگ

کـه   یمـدرس دانشـگاه  و پزشک  روان ،پزشک عمومی .اشتباه بدهند صیپزشکان تشخ

 

 
1 Hyperfocus 
2 Passive attention 
3 Active attention 
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-هنوشـت  ؛ اوبـود  مجدد تشخیصخواستار  ،بودم داده صیتشخرا در او  ADDبه  ابتلامن 

متمرکـز   يزیچ يتوجه خود را رو تواند یاست که او م نیما ا ماریب یژگیدر واقع و «:بود

 ».دشـوار اسـت   اریبس ـ ADD مبتلا به ارانمیب يبرااین . به آن علاقه دارد واقعاًکند که 

 ابی ـمغـز در غ  یزش ـیدسـتگاه انگ  ختنیبرانگ ؛ بلکهنیستآن چیز دشوار  نیاصد البته 

 .آوري دشوار استکه به شکل بهت است یشخص ي هعلاق

ADD وجـود دارد کـه در    یخاص ـ يهـا  مثال، کلاس يبرا وابسته به موقعیت است؛

کـه در   باشـد، درحـالی  داشـته  یتـوجه  قابـل ممکـن اسـت عملکـرد     ADD ها کودك آن 

 ـبـه ا  سـت معلمان ممکن ا. مخل است بساچهو  خلاقری، غنظمبی گرید يها کلاس  نی

با چه زمانی و  کار نکند یچه زمان ردیگ یم میتصم يطور عمد برسند که کودك به جهینت

 يرفتارهـا  لی ـدر کـلاس درس بـه دل   ADD خیلی از کودکان مبتلا به. پشتکار کار کند

 ـا. رندیگ یقرار م یعموم ندگیآشکار و شرم تأییدعدم ، در معرض آگاهانهنا  کودکـان  نی

میـان  در  کیلوژویزیفنورو و یعاطف يروهاین پاي بلکه. ستندینافرمان ن ایتوجه  بی عمداً

 .کردمیخواه یها را در زمان مناسب بررس آن ما . است

 ـگفتـار  در  تکانشی بـودن ADD  ریفراگ تقریباً یژگیو نیدوم کـردار، بـا واکـنش     ای

اسـت کـه    سـخت  ADD  کودك مبتلا به ای سال بزرگبراي . است نشدهکنترل یجانیه

و اغلـب   بینـد چون منتظر نوبت خودش بودن را شـکنجه مـی   وسط حرف دیگران نپرد،

 عواقب آن . درکار نیست یفکر قبلهیچ که انگار  کند یصحبت م ای رفتار تکانشیقدر  آن

 ـ  وسـه  یس يمرد. است یمنف ی،نیب شیپ طور قابل به حضـورش در دفتـرم    نیسـاله در اول

 ».ده یذهنم به من اجازه نم، اما کنترل کنم وخودم خوام یممن  « :گفت می

 ـ نـه یبدون در نظر گـرفتن هز  يضرورریاقلام غ دیرممکن است خ کانشی بودنت  ای

خرید نسنجیده؟ من « :بودهزد ادیما فر ي همصاحب نیدر اول يگریمرد د .آن باشد عواقب

 »!مدیخر یم ور ایم دنوتم ،پول داشتم هاگ

مشـکل   ایـن یعنـی   ک،یطـور کلاس ـ  به. است ADD بارز یژگیو نیسومفعالی بیش

 يبـرا  راحتـی، که بـه   باشد داشتهوجود  زین ییها ممکن است به شکل ، اما نخوردن وول
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ضـربه  ، مثـل  ار خواهند بودآشک احتمالاً ها خوردن ولوبعضی از . گر آشکار نباشد مشاهده

. قروچـه دنـدان  و هـا  ناخن دنیجو ها،پا تکان دادن دست،انگشتان  ایزدن به انگشتان پا 

ویژه  ، بهمعدود موارد در. باشد زیاز حد ن شیممکن است به شکل حرف زدن بفعالی بیش

هـا ممکـن اسـت     آن . باشـد  داشـته وجود ن یطورکل ممکن است بهفعالی بیشدر دختران، 

 جـاد یا یکـه مشـکل   جـایی ازآن، امـا  نـد کنرا سـپري  مدرسـه  دوران  بدون توجه و غافل

-بـیش تشـخیص    .کنندهاي تحصیل را یکی پس از دیگري، سپري میسال، کنند ینم

 توانـد  یم ـ مـاران یبعضـی از ب  يبرا با این حال ست،یلازم ن ADD صیتشخ يبرافعالی 

م ک وسرعتم تونست که يزیتنها چ«: تگف می يا ساله وهفت ستیزن ب. باشد مهم اریبس

 ».ه خاطر سرعت غیرمجاز دستگیرم کردبود که ب سیپل ریآژ ي، صداکنه

 یک ـی. است ADDاز کودکان مبتلا به  هاي معروف بسیاري یکی از ویژگی یپرحرف

 چـون ، شـد  یم ـ خطـاب  »کفتـر « شیهـا  یکلاس ـ کـلاس دوم توسـط هـم    يها از بچه

انگار . کنند شساکتکردند  تلاش میاغلب  زیمادرش ن پدر و. وقفه بود او بی يها صحبت

 يکـه اگـر بـرا    مقدر مضـطرب  آن و ماافتاده  جدامن از مردم  دیگو یمدارد  یکودک نیچن

 ـا  بلـدم  مـن فقـط   !مانم ینکنم، تنها م يکار ها اضافه آن با ارتباط  يبرقرار کـار را از   نی

 ADDن مبتلا بـه  سالا بزرگضی از بع .ستمیبلد ن يگریراه د و کلماتم انجام دهم قیطر

کـه کلمـات و عبـارات     ؛ به این خـاطر کنند یصحبت م عیسر یلیها خ آن  دان به من گفته

 پـس مجبورنـد   ،ترسـند  یم ها آن  از فراموش کردن جریان دارد که ها آن ن در ذه يادیز

   .بیرون بریزند ادیرا با سرعت ز آنان

هـیچ  کـه   آنمحض  به. است حرکتدر هوقف بی نیماش کی ADD مبتلا به فرد ذهن

باشـد، بیـزاري شـدید یـا بهتـر، تنفـر از        کنی نداشته پرت لیت یا حواسموضوع توجه، فعا

در  هـاي ابـدي   گوش سپردن به زمزمـه  و سکون همیشگیفقدان کند؛  کسالت سربرمی

ي فشـار  .نامـد  مـی  »دیسـف  يصـدا «این را پزشک هاروارد  روان ،یدکتر جان رات .درون

 ـ يا ، مقاله1934تا سال . جهت خود و بی بیرحمانه،  بی میز وآ جنون  یپزشـک  ي هدر مجل

 ـفیک وانگلنـد ین کـرد کــه   ییبعضـی از افــراد شناسـا   یرا در زنـدگ  يا کننــده ناراحـت  تی
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آرامـش   يا نـدرت لحظـه   بـه  مـن . دندینام »تکانشگري خودانگیخته«را  نآ سندگانینو

 يگریکار د الان، همین دیکه با  زاردهندهآي این احساس  بلافاصله هجوم داشتم، بدون

 ـپسرم در سـن هشـت   ؛ ...پسر کو ندارد نشان از پدر  .مانجام ده بـه مـن    سـالگی  نـه  ای

 »يکار چه نمود ینم، اما کنم يکاریه  دیبا کنم یفکر م شهیهم « :گفت می

 زن هشـتادوپنج  کی ،کردم زیمحرك تجو يدارو کیاو  يکه برا يفرد نیتر مسن

 ـ توانسـت  ،خـود  یبار در زنـدگ  اولین يبرا نیتالیکه با مصرف ر ساله بود  از پـانزده   شیب

 .ندیحرکت بنش بی قهیدق

 ـتهد. همـراه اسـت   1کـاري  اهمال یطولان يها با دوره يقرار یب  ـبـه شکسـت    دی  ای

 نیآدرنالفوري بدون هجوم . روشن شود زهیباشد تا دستگاه انگ يفور دیپاداش با ي هوعد

 ـتکل انجـام  دانشگاه، ای رستانیدر دب هم، بار کی یحت. شد خواهدغالب  سکون،   ای ـ فی

 ری ـتحر يهـا  نیماش در آن دورانِ. شروع نکردم ا جز شب قبل از موعد تحویلاي ر مقاله

 یک هیها شب آن . شد یفاده ماست یینها ي هعنوان نسخ به دیخام من با يها نسخه ،یدست

ات اصلاح يدارا و کاغذ چسبانده شده يها که با تکه هایی نوشته: بودند سالاد آکادمیک

 درکار است ، نه صبرخواهد یم واقعاًرا  يزیچ یوقت گر،یاز طرف د. خورده بودند خط عیسر

 .تجربه کند و باشد داشتهآن را انجام دهد، به دست آورد،  فوراً دیآدم با. کاري اهمالو نه 

اتفـاق   ADD د مبتلا بـه فر یهر روز در زندگ ، هحافظ يکننده مکرر و خسته شکست

کـه هـر    سگ هـم دارد  کیاو . دارد ADD ان،یمن، برا کیاز دوستان نزد یکی. افتد یم

کـت، کـلاه و    انی ـطـور کـه برا   همـان . بـرد  روي روزانه او را بیـرون مـی   روز براي پیاده

خانـه   انیبرا. و منتظر است دهیدراز کش آشپزخانه زیم ری، سگ زپوشد یرا م شیها چکمه

 يبـار بـرا   نیسوم يبرا انیکه برا یسگ تا زمان. کند یو سگ حرکت نم کند یمرا ترك 

بـه خانـه   فرامـوش کـرده،   در دو بار اول که  يگرید زیهر چ ایپول  فیک د،یتن کلبرداش
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  ۳۵ ذهنِ فروپاشيده

 ي هدربارکه  يزی، چاستآموختهاین را تجربه به   توجه باسگ . خورد ینمتکان برنگردد، 

 .کندحبش صدق نمیصا

 ـ من،  ي هحافظ ي فتضحانهم شکست نیآخر  ـدر حـال نوشـتن ا   شیچهـار روز پ  نی

پـرواز بـه    يده بـرا امـا  ؛حاضر شدم ،ویتل آو ونیمن در فرودگاه بن گور. رخ داد مطلب

 شـخوان یپقسـمت  در . ماهرسـید  ییموقـع بـه جـا    بودم کـه بـه   یاز خودم راض. ونکوور

بـا گیجـی   نهایـت  درو  مـن نگـاه کـرد    فربه مدارك سمسئول بررسی بلیت  ،ییمایهواپ

 ».فردا رزرو شده يپرواز شما براآقا،  «:گفت

 ـتمام موقع کردم یم یعناخودآگاه سمن  دیشا طـرز   بـه در آن کـه   را گـر ید يهـا  تی

با  پرسند یاز من م اغلب. جبران کنم کردم، یم رید به فرودگاه دنیرس يبرا چشمگیري،

. را پشت سر بگـذرانم  یشکپز ي هدانشکد مشکلات امتوانستهچگونه  ییها یژگیو نیچن

 تیموفق ADDداشتن اختلال  رغم یهستند که عل يادیافراد ز :است نیا یجواب کل

 تیموفقالبته . دنکن جربهرا ت یمختلف زندگ يها جنبه دنتوان یمها  آن  .اند هداشت ییبالا

 سرپوش گرید يها نهیدر زم يمشکلات جدبر  تواند یکار مبهعتاداي افراد م حرفه يظاهر

در این طیف، اشکال گوناگون نیز طیفی است و  ADDمثل خیلی چیزهاي دیگر . بگذارد

 .گیردگسترده اي را دربرمیو 

بـار   نیبعـد از چنـد  ، امـا  ،پزشـک شـوم   بودم کرده يزیر برنامه ،که تمام عمرم اینبا

 ـدر اوا. نشـدم  یپزشـک  ي هسالگی وارد دانشکد وهشت ستیتا سن ب ،شکست  ي هده ـ لی

 توانستم یمن، چون بودم دادهام را کاهش  یلیتحص يها یطلب تدریج جاه به ،امگیزند ستمیب

تار بـه اتـاق    هایی با چشم در سال دوم یماندنادی  هروز ب کی. درس بخوانمطور مداوم  به

 ـ ریشکسـپ  ي هشنامیرفتم و پنج نما طالعهم  ـ     مـه ین نیرا ب . مدشـب تـا هفـت صـبح خوان

 هک ـ ،ریشکسـپ  ي هدربار نه امتحان خاص نیا ، چونه بودامتحانات اشتبا خیسفانه، تارأمت

در دو . سوم انصراف دادم الس .ها عقب افتادم از درس نیبنابرا؛ اروپا بود اتیادب مورد در

فرسـا   طاقـت  اتیبا جزئ و بود هیبر علوم پا دیکأکه ت یزمان ،یپزشک ي هدانشکد سال اولِ

 ،شـه یهممثـل  ن در آن زمان م یتح. را پشت سر گذاشتم یدوران سخت شد، یم سیتدر


