
کسرد پاملرنې  (ADHD)



درک کول ADHDد 

)د پاملرنې کسر هایپریکټیوي ناروغي  ADHD / 

ADD)  عصبي ژوندی حالت دی چې / یو طبي

پدې معنی دی چې دا مغز څنګه کار کوي او چلند 

.باندې اغیز کوي

اشخاص ممکن د چلند ، زده کړې او  ADHDد 

.ځان تنظیم کولو پورې اړوند ستونزې ولري

https://freerangestock.com/photos/59705/yellow-coreopsis-flower-closeup.html
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درک کول ADHDد 

.سره عام دي ADHDبې تثبیت ، غیرعقولیت او نه پاملرنې د 

لیوالتیا د دې لامل کیږي چې سړی د دې په فکر کولو دمخه عکس العمل څرګند کړي چې 
پایله به یې څه وي د بیلګې په توګه د مصروف سړک څخه تیریدل پرته لدې چې چیک 

.کړئ چې دا څومره خوندي دی

هایپرریکریت معنی دا ده چې فرد ممکن ناست پاتې وي خورا ستونزمن وي او ممکن د د 
.کود کولو ، شاوخوا ځغلو یا په دوامداره توګه حرکت کولو اړتیا احساس کړي

پروايي پدې معنی ده چې سړی ممکن د اوږدې مودې لپاره په یو څه تمرکز کولو کې بې 
ستونزه ولري ، یا د اوږدې مودې لپاره د تمرکز کولو لپاره پاتې شي ترڅو د دندې په توګه 

.بشپړ کړي



(ADHD Ireland, 2019)

Behaviours to Expect

Difficulty waiting 
in turn

Poor social skills

Hypersensitivity

Short attention 
span

Impulsivity

Self injuring 

Physical violence

Agression

Difficulty 
following 

instructions

Difficulty staying 
on task

Difficulty keeping 
still/sitting for 
long periods 

Emotional 
outbursts

Damaging 
property

Sleep difficulties



د تمې لپاره چلند کونک  

https://freerangestock.com/photos/74930/abstract-person-with-cogwheels-thinking-fast-and-

slow--with-cop.html

 ADHDتصادفي ټپونه او قصدي ځان ته زیان د 

.سره ژوند کولو خلکو کې ډیر عام دی

چې خپل ي ستاسو مینه وال ممکن ستونزمن وګ 

ځان په ارامه ډول څرګند کړي که چیرې هغه تیز 

دی ، او ممکن تیریدونکی یا تاوتریخوالیونکی 

.چلند څرګند کړي

.د ټولنیز عمل کول د فرد لپاره ننګونه کیدی شي

https://freerangestock.com/photos/74930/abstract-person-with-cogwheels-thinking-fast-and-slow--with-cop.html


د تمې لپاره چلند کونک  

:د تشخیص منل

عام عکس العمل

رنځ

تشخیص منل ممکن د هغه چا لپاره ډیر  ADHDد پاملرنې تمویل کونکي ممکن اندیښنه هم ولري چې د 

.مشکلات رامینځته کړي چې دوی یې پاملرنه کوي او دوی ممکن د تشخیص منلو څخه ډډه وکړي

https://freerangestock.com/photos/48233/happy-child-drawing-a-sunny-landscape-.html 

 



ې 
اندیښن 

سره اشخاص ممکن ناوړه چلند یا له  ADHDد 

.تاوتریخوالي ډک عمل ولري

ې دا کولی شي د پاملرنې غوښتونکي لپاره ننګون

رامینځته کړي او د دې بریدونو په ځواب کې

د خوب ګډوډي دواړه د لویانو او لویانو لپاره چې 

سره ژوند کوي معمول دی ADHDد 

هغه څوک چې تاسو ورته پاملرنه کوئ ممکن د 

خوب خوب لپاره ساعتونه وخت ونیسي او ممکن 

.د شپې په اوږدو کې ډیری وختونه ویښ شي



ې 
اندیښن 

ایا ستاسو د خوښې شوي درمل درمل کول یا نه 

باید د ډیری پاملرنې ورکونکو لپاره اندیښنه وي

پاملرنې کونکي ممکن ویره لري چې درملنه کولی 

اخته کس لپاره د ستونزې حل  ADHDشي د 

.ډیر مشکل کړي

د درملو ضمني اغیزې لکه د اشتها ضایع کول ، د 

په څیر دولت " زومبي"خوب خوب کول او د 

پریکړه کوي چې د درملو هڅه کول که نه حتی 

.نور ننګونه

سره ماشوم ته پاملرنه  ADHDوالدین چې د 

چمتو کوي د دوی نورو ماشومانو باندې د دې 

اغیزو په اړه اندیښمن کیدی شي

نښې کیدی شي ځینې وختونه د  ADHDد 

ګډوډۍ او فشار کور چاپیریال پایله ولري

پاملرنې کونکي ممکن د فشار او سوځیدنې څخه 

رنځ وي ځکه چې دوی د خپل عزیز اړتیا ته 

ځواب ووایی او ممکن احتمال نورو ماشومانو ته 

پاملرنه چمتو کړي



ي ژ اتت 
د فرد لپاره ستر

https://freerangestock.com/photos/50390/spa-stones-shows-equal-value-and-balance.html

ه ستاسو د عزیز لپاره ټولنیز فرصتونه رامینځت

کول کولی شي دوی سره مرسته وکړي چې پکې 

شامل وي او د دوی ملګرو لخوا ډیر منل شوي 

احساس وکړي

هر ټولنیز فرصت کولی شي د ډیرو فرصتونو 

!لامل شي

هڅه وکړئ د فرد څخه ملاتړ وکړئ کله چې دوی 

د نورو خلکو سره وي او له دوی سره مرسته 

وکړئ کله چې نور خلک خبرې کوي نو واورېدل 

.او اوریدل یې په یاد وساتئ

https://freerangestock.com/photos/50390/spa-stones-shows-equal-value-and-balance.html


تیري کونکي او تاوتریخوالي سلوک ته ځواب ویل

ترټولو مهم شیان چې ساتونکی یې کولی شي ترسره کړي کله چې د 

تیري او یا تاوتریخوالي بریدونو په وړاندې غبرګون څرګند وي نو ارامه

.اوسئ

په ټیټ او آرام غږ کې خبرې وکړئ او نور ماشومان یا زیانمنونکي 

.خلک له وضعیت څخه لرې کړئ

هغه څه تکرار کړئ . له هغه شخص څخه وپوښتۍ چې ولې دوی خفه دي

چې دوی تاسو ته ویلي دي نو دوی پوهیږي چې تاسو اورئ او تاسو یې 

.اوریدلي یاست

له هغه کس څخه وغواړئ چې یوې بلې خونې یا بهر ته راشي چې د 

په چاپیریال کې بدلون د . هغوی د احساس څرنګوالي په اړه وغږیږي

.وضعیت آرامولو کې مرسته کولی شي

https://www.pexels.com/photo/architecture-backlit-buildings-

city-671549/
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نورې ګټورې تګلارې

و د خوندیتوب پلان کول کولی شي پاملرنې پالونک

سره اشخاص  ADHDسره مرسته وکړي د 

.ملاتړ وکړي کله چې خطرناک حالت پیښ شي

تاسو د هغه شخص ساتلو لپاره څه کولی شئ چې 

تاسو ورته پاملرنه کوئ چې خوندي وي؟

عملي لارښوونې ستاسو د کور خوندي ځای 

:رامینځته کولو کې شامل دي

په کړکیو او دروازو کې تالاشي

د زینو لپاره د امنیت دروازه

د پلاستیک کټوری او پلیټونو او پیالو کارول

تیز یا خطرناک شیان وساتئ لکه درمل په خوندي 

ډول لاک شوي

د خپل مینه وال لپاره د خوب خوب کولو ورځینۍ 

رامینځته کول کولی شي دوی سره مرسته وکړي 

چې پاتې آرام ترلاسه کړي او لږ ستړي او شاید په 

بله ورځ خارش وکړي

ساعته 2د هر سکرین وخت خوب کولو څخه 

ناشونې او / دمخه ، کافین یا د لوړې شکر څښاک 

.شدید فزیکي فعالیت باید مخنیوی وشي

روښانتیا باید ضعیفه وي او ارامه او ارامه 

فعالیتونه باید د خوب وخت څخه دمخه ساعت کې 

.ترسره شي

باید د سړي ا د خوب په خونه کې د تودوخې او ر 

اړتیاو سره سم تنظیم شي



ایا تاسو غواړئ نور څه زده کړئ؟

زموږ متقابل سرچینې کڅوړه به تاسو ته معلومات درکړي

اندیښنې چې تاسو د پاملرنې کونکي په حیث شاید لرئ

څه کیدی شي

د پاملرنې بار اداره کولو څرنګوالي ګټورې لارښوونې

د فشار او سوځیدنې څخه مخنیوی څرنګوالی

ستاسو د احساساتو سره څنګه چلند وکړئ

د ګډوډي منل

!او نور

تاسو به د تاسو او پاملرنې اخیستونکي لپاره تمرینونه او 

!فعالیتونه هم ومومئ :  نور دلته شتون لري
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