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فهم اضطراب فرط الحركة وتشتّت الانتباه
نشرة تعريفية للمريض

ما هو ADHD؟

م في اضطراب فرط الحركة وتشتّت الانتباه )ADHD( حالة شائعة ذات أساس دماغي تؤثّر في الانتباه، والتحكّ

الاندفاع، ومستوى النشاط. وهو ليس ناتجاً عن الكسل أو ضعف الذكاء أو سوء الطباع. ينشأ من اختلافات في طريقة

عمل بعض النواقل الكيميائية في الدماغ — الدوبامين والنورإبينفرين — في المناطق المسؤولة عن التركيز والتخطيط

وضبط النفس.

العلامات الشائعة

لا يلزم أن تظهر عليك كلّها، وقد تختلف من شخص لآخر:

لماذا يحدث هذا؟

ADHD ح ذلك. في زان الضوء بطريقة مختلفة، والنظارة تصحّ ر النظر. عيناك لا »تفشلان« — بل تركّ تخيّله مثل قِصَ

م في الاندفاع بشكل مختلف، والعلاج يساعد على سدّ تلك الفجوة. إنها تعالج بعض الدارات الدماغية الانتباهَ والتحكّ

حالة طبية حقيقية ومدروسة جيداً — وليست قصوراً شخصياً.

صعوبة التركيز في المهام غير المشوّقة فوراً •

فقدان تتبّع الوقت أو المواعيد النهائية أو الأغراض •

صعوبة إنهاء المهام التي بدأتها •

الشعور بعدم الاستقرار أو صعوبة الجلوس بهدوء •

التصرّف أو الكلام قبل التفكير ملياً •

الشرود أثناء المحادثات أو الاجتماعات •

الشعور بالإرهاق الذهني أمام المهام متعددة الخطوات •



خيارات العلاج

طات )مثل الميثيلفينيدات والأدوية القائمة على الأمفيتامين( عادةً الخيار الأول الأكثر فعالية؛ إذ1.  الدواء — المنشّ

طات )مثل الأتوموكسيتين تساعد على زيادة نشاط الدوبامين والنورإبينفرين في الدماغ. أما غير المنشّ

طات — مثلاً عند وجود تاريخ لتعاطي المواد، أو بعض أمراض والغوانفاسين( فهي بدائل إذا لم تناسبك المنشّ

القلب، أو قلق/تشنّجات لا إرادية ملحوظة.

الاستراتيجيات السلوكية — استخدام المنبّهات والتقويمات والتذكيرات بدل الاعتماد على الذاكرة؛ تقسيم المهام2. 

الكبيرة إلى خطوات أصغر؛ بناء روتين وهيكلة ثابتة؛ و»المرافقة في العمل« )العمل بجانب شخص آخر للبقاء على

المهمة(.

ص في ADHD أو العلاج المعرفي السلوكي3.  العلاج النفسي / التدريب — يمكن أن يساعد التدريب المتخصّ

)CBT( على بناء أنظمة عملية ومعالجة أثر سنوات المعاناة غير المشخّصة في تقدير الذات.

ما الذي تتوقّعه

بعض الطمأنة

أسئلة تأخذها إلى موعدك القادم

ظ آثار الدواء خلال أيام إلى بضعة أسابيع، وإن كان الوصول إلى الجرعة المناسبة يحتاج أحياناً إلى غالباً ما تُلحَ

بعض التعديل.

•

ستتابع المواعيد الدورية مدى الفعالية وأي آثار جانبية )من الشائع نقص الشهية أو صعوبة النوم — وهي عادةً

قابلة للتدبير(.

•

العلاج ليس تحويلك إلى شخص آخر — بل مساعدتك على الوصول إلى التركيز والإنجاز اللذين تملكهما أصلاً. •

لا يحدّ ADHD مما يمكنك تحقيقه. كثيرون ممن لديهم ADHD ناجحون ومبدعون وقادرون — الحالة تؤثّر في

كيفية وصولك، لا في سقف قدراتك.

•

إن شعرت بالإحباط أو الخجل من سنوات المعاناة قبل التشخيص، فهذا ردّ فعل شائع جداً — ولا يقول شيئاً عن

قيمتك أو قدرتك.

•

ناً حقيقياً مع المزيج المناسب من العلاج والاستراتيجيات. ADHD قابل للتدبير، ويشهد معظم الناس تحسّ •

أيّ نوع من ADHD لديّ )تشتّت انتباه، فرط حركة واندفاع، أم مختلط(؟ •

ما خيارات الدواء المناسبة لحالتي؟ •

ما الآثار الجانبية التي أنتبه لها، ومتى أتّصل بالطبيب؟ •

هل هناك تيسيرات ينبغي أن أطلبها في العمل أو الدراسة؟ •

كيف سنتابع ما إذا كان العلاج ناجحاً؟ •



هذه النشرة لأغراض تثقيفية عامة ولا تُغني عن استشارة طبية شخصية من طبيبك المعالج.


