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كتــــــاب في دقائق
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن

مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

من يملك المعرفة، يملك الحاضر ويملك مفاتيح المستقبل.

نسخة رقمية

عقلُُك ليس عدوَّّك
ــع  ــك م ــى طريقتت ــاحِت عل ــة للنج ــبِت التجرب ــن قل ــلٌ م دلي

)ADHD( ــرْطِت الحركــة وتشــتّتِت الانتبــاه اضطــرابِت فف
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كتــــــــاب في دقــــــائق 2

هــل ســبق أن شــعرت بــأن الجميــع يتقنــون لعبةًً لا 
تعــرف قواعدهــا؟ أو بــأن الآخريــن ينجــزون بســهولةًٍ 
ــي  ــك تنه ــا؟ً أو بأن ــداً مضاعف ــت جه ــك أن ــا يكلّّف م
يومــك مرهقــاً دون أن تعــرف بالضبــط أيــن ذهبــت 

كلّ تلّــك الطاقــةً؟

فــي مــكانٍ مــا الآن، هنــاك شــخصٌٌ يحــاول منــذ 
ســاعاتٍ أن يبــدأ مهمــةًً لا تســتغرق ســوى دقائــق. 
ــةً  ــرة الثالث ــخصٌٌ للّم ــى ش ــر، ينس ــكانٍ آخ ــي م وف
شــيئاً قيــل لــه للّتــوّ. وفــي مــكانٍ ثالــث، يســأل 
يبــدو كلّ شــيءٍٍ  أحدهــم نفســه بصمــت: لمــاذا 

أســهل علّــى الآخريــن؟

أو  كســل  بأنهــا  التجــارب  هــذه  كثيــرون  يفســر 
ضعــف فــي الإرادة أو نقــصٌ فــي الانضبــاط. لكــن 
ــات  هنــاك تفســير آخــر؛ إذ قــد تكــون هــذه الصعوب

مرتبطــةً بطريقــةً مختلّفــةً يعمــل بهــا الدمــاغ.

لا نقــدّم حلّــولاً ســحريةًً ولا وعــوداً جاهــزةً، بــل نقترح 
طريقــةًً مختلّفــةًً لفهــم الــذات. فعندمــا تعــرف 
كيــف يعمــل دماغــك، قــد تتغيــر نظرتــك إلــى كثيــر 
مــن التحديــات التــي واجهتهــا، وتصبــح قــادراً علّــى 
البحــث عــن طــرق تســاعدك فــي العيــش والعمــل 

والنجــاح بطريقــةً تناســبك.

ــةً  ــةً، لا وصف ــب التجرب ــن قلّ ــي م ــل عملّ ــذا دلي فه
واحــدة تناســب الجميــع. وإنمــا يمــزج بيــن التجربــةً 
وقصــصٌ  الخبــراءٍ،  وآراءٍ  والبحــث،  المعيشــةً، 
وفكرتــه  اختبارهــا.  يمكــن  وأدوات  المجتمــع، 
ــده.  ــاغ ADHD لا ض ــع دم ــل م ــي العم ــررة ه المتك
وذلــك مــن خلال تحديــد العوائــق غيــر المرئيــةً، 
وإخــراج مــا  الضروريــةً،  غيــر  المطالــب  وتقلّيــل 
يصعــب علّــى الدمــاغ الاحتفــاظ بــه داخلّيــاً، ثــم 

اختيــار الدعــم الــذي يحســن الحيــاة فــعلاً.

وهنــا يصبــح التشــخيصٌ قــادراً علّــى إعــادة تفســير 
يتجــاوز  فقــد  الظاهــري.  الإخفــاق  مــن  ســنوات 
الشــخصٌ توقعــات صعبــةً ثــم يعجــز عــن أداءٍ 
الإهمــال.  أو  بالكســل  فيُتهــم  بســيطةً،  مهمــةً 
ــه،  ــتسلام ل ــي الاس ــةً لا يعن ــذ ADHD بجدي ــن أخ لك
ــهيلات  ــعلاج، والتس ــام ال ــق أم ــح الطري ــد يفت ــل ق ب
ــةً. ــر ملاءٍم ــتراتيجيات أكث ــم، واس ــبةً، والدع المناس

الفهم بداية التغيير

الأسرة.. آخر قلاعنا الآمنة

تتبــدل فيــه  بســرعةً مذهلّــةً،  يتغيــر  عالــم  فــي 
الوظائــف والتقنيــات والقيــم، تبقــى الأســرة هــي 

الوحيــدة. الثابتــةً  النقطــةً 

الأخيــرة،  الأمــان  وشــبكةً  الأولــى،  المدرســةً  هــي 
ابتعدنــا. إليــه مهمــا  الــذي نعــود  والمــكان 

لكــن هــذه القلّعــةً الآمنــةً لــم تعــد بمنــأى عــن 
الشاشــات،  وتأثيــر  العمــل،  ضغــوط  العواصــف. 
كلّهــا  والأب،  الأم  أدوار  وتغيــر  الأجيــال،  وفجــوة 
تحديــات جديــدة جعلّــت تربيــةً طفــل أو بنــاءٍ علاقــةً 
ــت  ــن أي وق ــداً م ــر تعقي ــةً أكث ــةً مهم ــةً صحي زوجي

مضــى.

لهذا نعود إلى الكتاب.

فــي هــذا العــدد مــن سلّســلّةً »كتــاب فــي دقائــق« 
التــي تصــدر عــن مؤسســةً محمــد بــن راشــد آل 
مكتــوم للّمعرفــةً، اخترنــا لكــم خلاصــةً أهــم الكتــب 
التــي تناولــت الأســرة والمجتمــع. كتــب وضعهــا 
علّمــاءٍ نفــس ومربــون وباحثــون اجتماعيــون، لا 
ــا  ــيءٍ لن ــل لتض ــزة، ب ــحريةً جاه ــات س ــدم وصف لتق

ــق. الطري

كيــف نتحــدث فيســمعنا أبناؤنــا؟ كيــف نختلّــف 
دون أن نهــدم؟ كيــف نبنــي مجتمعــاً متماســكاً يبــدأ 

مــن بيــت صغيــر؟

قــراءٍة كتــب الأســرة اســتثمار فــي أغلّــى مــا نملّــك. 
لأن صلاح المجتمــع يبــدأ مــن صلاح الأســرة، وصلاح 

الأســرة يبــدأ بفكــرة نقرؤهــا اليــوم.

كتــــــــاب في دقــــــائق 2

 في ADHD لا يضيع الانتباه، 
بل يصعب توجيهه أحياناً.

"
"

في ثوانٍٍ...
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يظــن كثيــرون أن اضطــراب ADHD يعنــي حيــاةً كاملّــةًً 
مــن التشــتت، وأن صاحبــه عاجــز عــن التركيــز علّــى فكــرةٍ 
بعينهــا. لكــن الواقــع أكثــر تعقيــدا؛ً فقــد يســتطيع بعــض 
ــةً  ــر المهم ــا تثي ــةً عندم ــرات طويلّ ــز فت ــخاص التركي الأش

فضولهــم أو اهتمامهــم.

ثــم تظهــر المفارقــةً، فالمهمــةً التــي لا تحتــاج ســوى عشــر 
دقائــق، أو الرســالةً التــي تنتظــر ردّاً، أو المكالمــةً المؤجلّــةً 
ــس لأن  ــي. لي ــا ينبغ ــل مم ــأة أثق ــدو فج ــد تب ــام، ق ــذ أي من
ــدءٍ  ــل لأن ب ــد إنجازهــا، ب صاحبهــا يجهــل أهميتهــا أو لا يري

المهمــةً قــد يكــون صعبــاً رغــم معرفــةً مــا يجــب فعلّــه.

هنــا تحديــداً يُســاءٍ فهــم ADHD؛ فالصعوبــةً لا تتعلّــق دائماً 
ــه.  ــه وتوجيه ــي تنظيم ــون ف ــد تك ــل ق ــاه، ب ــاب الانتب بغي
يثيــر اهتمامــه فتــرةً  الشــخصٌ بشــيءٍٍ  فقــد ينشــغل 
طويلّــةً، بينمــا يجــد أن بــدءٍ مهمــةًٍ روتينيــةً أو الانتقــال 

ــراً. ــب كثي ــا أصع إليه

لماذا يصعب بدء بعض 
المهام؟

دماغٌٌ مختلف... لا إرادةٌ ناقصة 
نحــن بارعــون فــي رؤيــةً مــا يحــدث علّــى الســطح: نــرى 
المهمــةً التــي لــم تنُجــز، والموعــد الــذي فــات، والقــرار 
الــذي تأخــر اتخــاذه، نــرى الفوضــى أحيانــاً، لكننــا نــادراً ما 

نــرى مــا يحــدث وراءٍهــا.
وعنــد هــذه النقطــةً تحديــداً يعيــد المشــهد ترتيــب 
نفســه مــن جديــد: ADHD ليــس مشــكلّةً ســلّوكيةً 
يمكــن إصلاحهــا بمزيــدٍ مــن الحــزم، ولا نتيجــةً لتربيــةً 
ــي  ــتلاف حقيق ــه اخ ــل. إن ــاً للّكس ــاهلّةً، ولا مرادف متس
وموثـّـق علّميّــاً فــي طريقــةً عمــل الدمــاغ والجهــاز 
ــره  ــرك أث ــه يت ــن، لكن ــر للّعي ــتلاف لا يظه ــي؛ اخ العصب

ــاً. ــا تقريب ــةً كلّّه ــاة اليومي ــل الحي ــي تفاصي ف
ولفهــم هــذا الاخــتلاف، يمكــن النظــر إلــى مناطــق 
وشــبكات دماغيــةً تشــارك فــي التخطيــط، وترتيــب 
الاســتجابات  وضبــط  القــرارات،  واتخــاذ  الأولويــات، 
بالقشــرة  المرتبطــةً  الوظائــف  وتعــد  والاندفاعــات. 
العملّيــات؛ فهــي  الجبهيــةً جــزءٍاً مهمّــاً مــن هــذه 

تســاعد الإنســان فــي تنظيــم ســلّوكه وفــق الهــدف 
المطلّــوب.

لكــن فــي أدمغــةً أصحــاب اضطــراب ADHD تنضــج 
هــذه المنطقــةً بوتيــرةٍ أبطــأ مــن المعتــاد، حيــث تشــير 
ــراب  ــراد اضط ــى أن أف ــةً إل ــات العلّمي ــاث والبيان الأبح
الوظائــف  بتأخــر نمائــي فــي تطــور  ADHD يمــرون 
التنفيذيــةً ونضجهــا يُقــدر بنحــو %30 مقارنــةً بأقرانهــم 
مــن العمــر الزمنــي نفســه، كمــا أنهــم يتعاملّــون مــع 

ــةً.  ــةًٍ مختلّف ــات بطريق ــب الأولوي ــات وترتي المعلّوم
ــدو  ــاذا يب ــل: لم ــئلّةً مث ــم أس ــي فه ــذا ف ــاعد ه ــد يس ق
البــدءٍ أصعــب مــن الاســتمرار؟ ولمــاذا تتحــول بعــض 
ــى عــبءٍ يفــوق حجمهــا؟ ولمــاذا  المهــام البســيطةً إل
يصعــب أحيانــاً الانتقــال مــن التفكيــر إلــى الخطــوة 

ــةً؟  التالي
فمــا يبــدو للآخريــن تشــتتاً أو فوضــى قــد يكــون مرتبطاً 

بطريقــةً مختلّفــةً يعمــل بهــا الدماغ.

ــه  ــلّ أهميت ــورة لا تق ــذه الص ــي ه ــر ف ــرٌ آخ ــةً عنص ثمّ
عــن الفــصٌ الجبهــي: الدوباميــن. ذلــك الناقــل العصبيّ 
بالإنجــاز.  والشــعور  والمكافــأة  بالدافعيــةً  المرتبــط 
ــةً  ــاً معرف ــي أحيان ــاس، تكف ــم الن ــى معظ ــبةً إل بالنس
أهميــةً المهمــةً كــي يتحركــوا نحــو إنجازهــا. وفــي 
ADHD قــد لا يكــون إدراك أهميــةً المهمــةً وحــده كافيــاً 

ــل. ــدءٍ العم لب

لأن منظومــةً الدوباميــن تعمــل بطريقــةًٍ مختلّفــةً. إذ 
قــد يعــرف الشــخصٌ مــا ينبغــي فعلّــه، ويــدرك عواقــب 
التأجيــل، ويشــعر بالقلّــق أو الذنــب بســببه، ومــع ذلــك 

يواجــه صعوبــةً فــي اتخــاذ الخطــوة الأولــى.

الدافعية: لماذا لا تكفي معرفة أهمية المهمة؟
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حيــن تكــون المهمــةً جديــدةً، أو مثيــرةً، أو عاجلّــةًً، أو 
ــهل،  ــز أس ــح التركي ــد يصب ــي، ق ــام حقيق ــةًً باهتم مرتبط
وقــد ينغمــس الشــخصٌ فــي العمــل فتــرة طويلّــةً. أمــا 
ــون  ــد تك ــا فق ــر مكافأته ــي تتأخ ــةً أو الت ــام الروتيني المه

ــدءٍ. ــي الب ــةً ف ــر صعوب أكث

ــي  ــةً ف ــام أو الرغب ــاب الاهتم ــى غي ــيلاً علّ ــك دل ــس ذل لي
الإنجــاز؛ بــل قــد يعكــس اختلافــاً فــي الدافعيــةً وتنظيــم 
ــات  ــر مفارق ــن أكث ــدةٌ م ــأ واح ــا تنش ــن هن ــاه،  وم الانتب

ADHD إربــاكاً.

كيــف يســتطيع شــخصٌٌ أن يقضــي ســتّ ســاعاتٍ كاملّــةًً 
غارقــاً فــي مشــروعٍٍ يســتحوذ علّــى اهتمامــه، ثــم يعجــز 
فــي اليــوم التالــي عــن إرســال رســالةًٍ إلكترونيــةًٍ لا تحتــاج 
ســوى دقائــق؟ مــن الخــارج يبــدو الأمــر تناقضــاً يصعــب 

تفســيره.

وقــد يأخــذ هــذا الانخــراط شــكل فــرط التركيــز؛ وهــو 
انغمــاس عميــق فــي مهمــةً تســتحوذ علّــى الانتبــاه. قــد 
ــعور  ــي الش ــد يخف ــه ق ــازاً، لكن ــازاً ممت ــك إنج ــا ذل يمنحن
ــات  ــال التزام ــت أو إهم ــرور الوق ــب أو م ــوعٍ أو التع بالج
أخــرى. لذلــك يفيــد وضــع حواجــز حولــه، مثــل المنبهــات 
ونقــاط التوقــف والتذكيــرات والحركــةً، لا لكســر التركيــز، 

ــةً. ــد الحاج ــه عن ــروج من ــهيل الخ ــل لتس ب

عندما يجد الدماغٌ ما يحفزه

ثلاثةُ تحدياتٍٍ لا يراها أحد 
ــيان،  ــتت، والنس ــاً: التش ــر وضوح ــراض الأكث ــى الأع ــادةً إل ــز ع ــه التركي ــراب ADHD، يتج ــن اضط ــث ع ــد الحدي عن

ــةً. ــاة اليومي ــي الحي ــر ف ــاً تؤث ــل وضوح ــرى أق ــات أخ ــاك تحدي ــن هن ــم. لك ــةً التنظي ــل، وصعوب والتأجي

فـــي اضطراب ADHD، قد لا يســـتجيب الانتبـــاه دائماً 
للأولويةً التي يحددها الشـــخصٌ بوعـــي؛ بل يقرر وحده 
ما يســـتحق الاهتمام. فقد يلّتقط صوتاً هامشـــيّاً في 
الغرفةً أو فكـــرة عابـــرة، بينما يصعـــب الحفاظ علّى 

الأساســـيةً. المهمةً  في  التركيز 

وقد يبدأ التشـــتيت مـــن الداخل أيضـــا؛ً إذ تظهر فكرة 
ثم تتفـــرعٍ منها أفكار أخرى، فيجد الشـــخصٌ نفســـه 
بعيـــداً عن المهمـــةً دون أن يلاحظ متـــى انتقل منها. 
هذه الصعوبةً فـــي تنظيم الانتبـــاه لا تعني بالضرورة 
نقـــصٌ الرغبةً فـــي الإنجاز؛ بل دمـــاغ يرتـــب أولوياته 

مختلّفةً. بطريقةًٍ 

1. الانتباه المتمرّدّ 
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2. الذاكرّة العاملة

ثمّــةً نــوعٌٍ مــن الذاكــرة نســتخدمه عشــرات المــرات 
كلّ يــوم دون أن نتنبــه إلــى وجــوده أصلاً. إنهــا الذاكــرة 
التــي  المؤقتــةً  الذهنيــةً  المســاحةً  تلّــك  العاملّــةً؛ 
يحتفــظ فيهــا العقــل بالمعلّومــات أثنــاءٍ اســتخدامها. 
وهــي أشــبه مــا تكــون بســطح العمــل الــذي يضــع 
ــةً:  ــةً الراهن ــي اللّحظ ــه ف ــاج إلي ــا يحت ــاغ م ــه الدم علّي
مثــل تذكــر خطــوات مهمــةً أثنــاءٍ تنفيذهــا، أو الاحتفــاظ 
ــي  ــر ف ــاءٍ التفكي ــات أثن ــل لحظ ــخصٌ قب ــه ش ــا قال بم

ــرد. ال

فــي اضطــراب ADHD، قــد تظهــر صعوبــات فــي الذاكــرة 
قبــل  الشــفهيةً  التعلّيمــات  تنُســى  فقــد  العاملّــةً؛ 
تطبيقهــا، أو تختفــي الفكــرة أثنــاءٍ محاولــةً تدوينهــا، أو 
يضيــع الاســم الــذي ســمعه الشــخصٌ للّتــو، أو يصعــب 
الاحتفــاظ بعــدة خطــوات فــي الذهــن فــي الوقــت ذاتــه. 
ويمكــن أن يؤثــر ذلــك بــدوره فــي متابعــةً المهمــةً، لأن 
الشــخصٌ يفقــد بعــض المعلّومــات التــي يحتــاج إليهــا 

لمتابعتهــا.

والنســيان قــد يحــدث لأن المعلّومــةً لــم تسُــجّل جيــداً، 
أو ســقطت مــن الذاكــرة العاملّــةً، أو لــم تسُــترجع عنــد 
الحاجــةً. لذلــك لا يكــون الحــل فــي مطالبــةً الذاكــرة 
الداخلّيــةً بالكمــال، بــل فــي بنــاءٍ ذاكــرة خارجيــةً: تقويــم، 
وأماكــن  بصريــةً،  وإشــارات  ومنبهــات،  وملاحظــات، 

ثابتــةً للأشــياءٍ.

تكــون  عندمــا  أســهل  التذكــر  يصبــح  أن  ويمكــن 
أو غيــر  أو مرئيــةً  أو ذات معنــى  المعلّومــةً نشــطةً 
ــةً،  ــرات ملّحوظ ــى التذكي ــي أن تبق ــا ينبغ ــةً. كم مألوف
لأن الإشــارة التــي اعتادهــا الدمــاغ قــد تتحــول إلــى 

خلّفيــةً لا يتنبــه إليهــا.

3. الوظائف التنفيّذية: حيّن يتغيّّب المديرّ 

تخيّـــل أنّ داخل كلّ عقـــلٍ مديراً خفيّاً يدير المشـــهد 
مـــن وراءٍ الســـتار. يضع الخطـــط، ويرتـــب الأولويات، 
وينظم الوقت، وينقـــل الانتباه من مهمـــةًٍ إلى أخرى، 
ويضبـــط الاســـتجابات العاطفيةً. هـــذا المدير هو ما 
يعـــرف بالوظائـــف التنفيذيةً؛ فهو الجهـــاز الإداريّ غير 

المرئـــي للّعقل.

قـــد تظهر لدى أصحـــاب اضطـــراب ADHD صعوبات 
فـــي عدد مـــن الوظائـــف التنفيذيةً، مثـــل التخطيط، 
وإدارة الوقـــت، وترتيـــب الأولويـــات، والانتقـــال بيـــن 

المهـــام، وضبط الاســـتجابات. 

ولا يعنـــي ذلك عجزاً دائماً، بل يعنـــي أن الأداءٍ قد يتأثر 
بحســـب المهمةً والظروف ومســـتوى التحفيز. ولهذا 
قد لا تنجح أســـاليب التنظيم القياســـيةً مع الجميع 
بالقدر نفســـه، ويصبـــح تعديل البيئـــةً والأدوات جزءٍاً 

الحل. من 

ولهذه الصعوبـــات تكلّفةً غير مرئيةً يمكن تســـميتها 
»ضريبـــةً ADHD« وتشـــمل وقتاً ضائعاً، ورســـوماً أو 
أموالاً بســـبب النســـيان والتأخير، وأشـــياءٍ تشُـــترى 
مـــرة أخـــرى، وفرصـــاً تضيـــع، وأنظمةً تنظيـــم يعاد 

بناؤهـــا، وجهـــداً ذهنيّاً وعاطفيّـــاً إضافيّاً.

ولا تعنـــي هذه التكلّفةً قلّـــةً الاجتهاد، بـــل إن المهام 
العاديـــةً قد تتطلّـــب قـــرارات وتذكيرات واســـتعادة 
للّطاقـــةً أكثر. لذلك يفيد تقلّيل الأمـــور غير الضروريةً، 
وطلّب التســـهيلات مبكـــراً، وتصميـــم الأنظمةً علّى 

الفعلّيةً. القدرة  أســـاس 

في ADHD لا يتغيّب المدير 
تماماً، لكنه يصل متأخراً إلى 

اجتماعٍٍ لا ينتظر أحداً.

"

"
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الدائرةُ تتسع لتشملََ الحياةَ كلّها 
لا تتوقــف آثــار ADHD عنــد الانتبــاه أو الذاكــرة أو الوظائــف التنفيذيــةً، بــل قــد تمتــد إلــى العمــل والدراســةً والعلاقات 
ــا  ــالاة، بينم ــاون أو لا مب ــا ته ــى أنه ــلّوكيات علّ ــض الس ــون بع ــر المحيط ــد يفس ــذا ق ــال. وله ــةً وإدارة الم والصح

تكــون مرتبطــةً بصعوبــات يوميــةً فــي التنظيــم أو التذكــر أو ضبــط الاندفــاعٍ.

ــد  ــيره. فق ــب تفس ــوٍ يصع ــى نح ــاً علّ ــدو الأداءٍ متقلّب ــاً يب غالب
ينجــز الشــخصٌ فــي يــوم مــا يصعــب علّيــه إنجــازه فــي يــوم 
آخــر أو مــا يعجــز عنــه آخــرون، ويــومٌ آخــر يكافــح فيــه لإنهــاءٍ 

أبســط المهــام.

غيــاب  بســبب  لا  أحيانــاً،  النهائيــةً  المواعيــد  تفــوّت  وقــد 
ــز إلا  ــن الحاف ــي م ــا يكف ــد م ــاغ لا يولّ ــل لأن الدم ــام، ب الاهتم
ــل.  ــمح بالتأجي ــدٍّ لا يس ــى ح ــاً إل ــت ضيّقِ ــح الوق ــا يصب عندم
ومــن الخــارج يبــدو الأمــر متناقضــا؛ً عبقريــةًٌ فــي يــوم، وتعثــرٌ 
فــي اليــوم التالــي. لكــنّ الفــارق لا يكمــن فــي الكســل، بــل فــي 

ــاغ. ــاءٍ الدم ــا كيمي ــل به ــي تعم ــةً الت الطريق

قــد يفســر الآخــرون النســيان علّــى أنــه عــدم اكتــراث، أو 
الاندفــاعٍ العاطفــي علّــى أنــه تجاهــل لمشــاعرهم. كمــا 
قــد تجعــل صعوبــات التنظيــم والالتــزام المنتظــم بعــض 
جوانــب العلاقــات أكثــر تحديــاً. بينمــا تعــود فــي كثيــرٍ مــن 
الأحيــان إلــى وظائــف تنفيذيــةًٍ تكافــح للّحفــاظ علّــى الإيقــاعٍ 

ــات. ــه العلاق ــذي تتطلّب ــي ال اليوم

ولهــذا قــد تحتــاج العلاقــات إلــى أنظمــةً مشــتركةً بــدلاً مــن 
الاعتمــاد علّــى الذاكــرة والانتبــاه وحدهمــا. فمــثلاً يمكــن 
اعتمــاد تقويــم مشــترك، وكتابــةً الاتفاقــات المهمــةً، وتحديد 
ــل  ــاءٍ، وتقلّي ــى الإصغ ــدرب علّ ــل، والت ــةً للّتواص ــات ثابت أوق

التفاصيــل التــي يجــب تذكرهــا فــي اللّحظــةً نفســها. 
فالتأخــر أو نســيان الــرد أو المقاطعــةً قــد تكــون مشــكلات 

ــاً علّــى غيــاب الاهتمــام. تحتــاج إلــى حــل، لا دلــيلاً تلّقائيّ

 في الصحة والمال 

في العمل والدراسة 

في العلاقات 

ــر  ــةً أكث ــرارات المالي ــض الق ــةً بع ــل الاندفاعي ــد تجع ق
ــةًً، بينمــا يتــرك الإرهــاق المتراكــم مــن ســنوات  صعوب
التكيــف القســري أثــره فــي الصحــةً النفســيةً، ممهــداً 

ــس. ــةً بالنف ــع الثق ــاب وتراج ــق والاكتئ ــق للّقلّ الطري
ومــع الوقــت تمتــد التداعيــات إلــى الجســد أيضــاً: نــومٌ 
ــر  ــالٌ أكب ــةًٌ، واحتم ــةًٌ متعجلّ ــاداتٌ غذائي ــربٌ، وع مضط

ــات. ــى الحــوادث والإصاب للّتعــرض إل

فبعــض الأعبــاءٍ لا تثقــل الإنســان لأنهــا مهولــةًٌ، بــل 
صــورة  فــي  الحيــاة  إلــى  تتســلّل  تتوقــف.  لا  لأنهــا 
تفاصيــل صغيــرةٍ: موعــد يفــوّت، وقــرار يؤجّــل، وعــادة 
ــى  ــلّل إل ــي يتس ــدٍّ صح ــا، وتح ــاظ علّيه ــب الحف يصع
ــر  ــةً أث ــكل واقع ــون ل ــد يك ــج. وق ــهد دون ضجي المش
محــدود، لكــن تراكمهــا علّــى مــدى ســنوات قــد يصبــح 

ــةً. ــر أهمي أكث
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7كتــــــــاب في دقــــــائق

ربما لا تكمُن مشكلّةًُ ADHD فيما يفوته 
من فرص، بل في السنوات التي يعيشها 

صاحبُه وهو يظن أنّ علّيه أن يصبحَ نسخةًً 
مختلّفةًً من نفسه.

"

"
العملَ مع الدماغٌ، لا ضده 

اصنع النظام الذي يناسبك 
ــاليب  ــق أس ــةً تطبي ــيوعاً محاول ــاءٍ ش ــر الأخط ــن أكث م
تنظيــم موحــدة علّــى الجميــع، ثــم اعتبــار عــدم نجاحهــا 
دلــيلاً علّــى القصــور. والأفضــل بنــاءٍ نظــام يتناســب مع 
ــك بتقلّيــل الحمــل  ــدأ ذل طريقــةً عمــل الشــخصٌ. ويب
إلــى خطــوات  المعرفــي، وتقســيم المهــام الكبيــرة 

ــرة وواضحــةً. صغي

كمــا قــد تصبــح المهمةً أســهل عندمــا تتضمــن عنصراً 
يزيــد الدافعيــةً، مثــل التحــدي أو تحديــد وقــت أو ربطهــا 
ــةً  ــم المرئي ــرات والقوائ ــا التذكي ــخصي. أم ــام ش باهتم
فتســاعد  البصــري،  التنظيــم  وأنظمــةً  والمؤقتــات 
علّــى إخــراج بعــض المعلّومــات مــن الذاكــرة العاملّــةً 

ــةً. ــى وســائل خارجي والاعتمــاد علّ

ــي  ــا ينبغ ــةً م ــن معرف ــي بي ــر إضاف ــاءٍ جس ــن بن ويمك
ــر  ــن خلال تقصي ــك م ــه. وذل ــى فعلّ ــدرة علّ ــه والق فعلّ
ــط  ــس، ورب ــع النف ــدٍّ م ــاءٍ تح ــةً، وإنش ــد النهائي المواعي
الخطــوة  وتجهيــز  ممتــع،  بشــيءٍ  الممــل  العمــل 
ــد  ــةً. وق ــد البداي ــكاك عن ــل الاحت ــبقاً، وتقلّي ــى مس الأول
يســاعد إشــراك شــخصٌ آخــر للّمســاءٍلةً أو المصاحبــةً 

ــل. ــى فع ــةً إل ــل الني ــي تحوي ف

ويبقــى تنظيــم الطاقــةً جــزءٍاً مهمّــاً مــن إدارة المهــام. 
فقــد يتفــاوت الأداءٍ مــن وقــت إلــى آخــر، ولذلــك ينبغــي 

أن تتضمــن الخطــةً فتــرات للّراحــةً والاســتعادة.

 ADHD ارتبــاط  إلــى  الدراســات  بعــض  تشــير  ولهــذا 
بزيــادة مخاطــر صحيــةً قــد ترتبــط بانخفــاض متوســط 
العمــر المتوقــع بنحــو 13 عامــاً، مــع اخــتلاف هــذه 
المخاطــر باخــتلاف العوامــل المصاحبــةً ونمــط الحيــاة 

ــةً.  ــةً المتاح والرعاي

مــن  المعالــج  غيــر   ADHD اضطــراب  يرفــع  كمــا 
محــددة  صحيــةً  لمشــكلات  التعــرض  احتماليــةً 
ــادة  ــات الأكل، وزي ــوم، واضطراب ــات الن ــمل: اضطراب تش
الســلّوكيات الاندفاعيــةً المســببةً للّحــوادث والإصابــات 

العقاقيــر. اســتخدام  الجســديةً، وخطــر ســوءٍ 

ــم، يجــب مراعــاة النمــط البيولوجــي الطبيعــي  ومــن ث
لنــوم الفــرد بــدلاً مــن إجبــار الجســم علّــى جــدول نــوم 

مثالــي غيــر قابــل للاســتدامةً.

والنــوم جــزءٍ أساســي مــن الصــورة؛ فقلّــةً النــوم قــد تزيد 
التنفيذيــةً  الانتبــاه والدافعيــةً والوظائــف  صعوبــات 
وتنظيــم المشــاعر، بينمــا قــد يجعــل ADHD الانتقــال 

إلــى وقــت النــوم أكثــر صعوبــةً. 

ــل بالحصــول  ــةً، ب ــق الأمــر بقائمــةً مثالي ــك لا يتعلّ لذل
علّــى نــوم كافٍ، وبنــاءٍ روتيــن واقعــي، وخلّــق دافــع 

اليومــي  الإيقــاعٍ  ومراعــاة  الســرير،  إلــى  للّذهــاب 
للّشــخصٌ، إذ إن الاســتراتيجيةً القابلّــةً للاســتمرار أهــم 

مــن خطــةً مثاليــةً تنهــار ســريعاً.
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لا يتوقــف الأمــر علّــى مــا يحــدث داخــل الدمــاغ؛ فالبيئــةً 
ــاز.  ــز والإنج ــى التركي ــدرة علّ ــي الق ــر ف ــد تؤث ــها ق نفس
ويمكــن أن يســاعد فــي ذلــك ســماعات عــزل الصــوت، 
ومســاحات العمــل الهادئــةً، والتنظيــم البصــري الــذي 

يبقــي الأشــياءٍ ظاهــرة وســهلّةً الوصــول.

وتعــد تقنيــةً شــريك التركيــز مــن أكثــر الاســتراتيجيات 
شــخصٌ  وجــود  علّــى  وتعتمــد  فاعلّيــةً،  العملّيــةً 
ــاءٍ  ــرا( أثن ــر الكامي ــي أو عب ــوره الفعلّ ــواءٍ بحض ــر )س آخ
الالتــزام  علّــى   ADHD عقــل لمســاعدة  المهمــةً  أداءٍ 

والاســتمرار.

إعــداد  خلال  مــن  الأولــى  الخطــوة  تجهيــز  ويمكــن 
الأدوات مســبقاً لإزالــةً العوائــق الذهنيــةً التــي تمنــع 
بــدءٍ العمــل. كمــا قد يكــون طلّــب التعــديلات المناســبةً 
ــل.  ــن الح ــزءٍا م ــريك ج ــتاذ أو الش ــر أو الأس ــن المدي م

ــل  ــةً والعم ــي الدراس ــةً ف ــهيلات العملّي ــمل التس وتش
طلّــب التعلّيمــات مكتوبــةً، أو توفيــر مســاحةً أهــدأ، 
ــةً،  ــرات للّحرك ــد، أو فت ــي المواعي ــبةً ف ــةً مناس أو مرون
وتدويــن  والتذكيــرات  الوقــت  لإدارة  تقنيــةً  أدوات  أو 

الملاحظــات.

البيّئة شرّيك في النجاح

لا تعتمــد إدارة ADHD علّــى تدخــل واحــد، بــل قــد تجمع 
الســلّوكيةً  الــدواءٍ والمهــارات والاســتراتيجيات  بيــن 

ــخصٌ. ــات الش ــب احتياج ــصٌ، بحس ــم المتخص والدع
ــراف  ــت إش ــتخدامها تح ــد اس ــةً، عن ــاعد الأدوي ــد تس وق
طبــي، فــي تحســين بعــض الأعــراض، لكــن الاســتجابةً 
تختلّــف مــن شــخصٌ إلــى آخــر، لذلــك تظــل المتابعــةً 

ــل مهميــن. والتعدي
ويبــدأ التغييــر بفهــم ADHD وكيــف يؤثــر فــي الانتبــاه 
الوقــت  إدارة  مثــل  مهــارات  تأتــي  ثــم  والتنظيــم. 
ويمكــن  المشــاعر.  وتنظيــم  والتواصــل  والتنظيــم 
تعلّــم هــذه المهــارات وتطويرهــا، كمــا قــد يفيــد الــعلاج 
المعرفــي الســلّوكي والــعلاج الجدلــي الســلّوكي بعــض 
الأشــخاص فــي التعامــل مــع أنمــاط التفكيــر والســلّوك 

ــةً. ــات اليومي ــةً بالصعوب المرتبط
ــل  ــي تحوي ــاعد ف ــد يس ــصٌ فق ــب المتخص ــا التدري أم
قابلّــةً  وأهــداف  يوميــةً  ممارســات  إلــى  المعرفــةً 

والاســتمرار. للّتنفيــذ 

لا حلَ واحداً يناسب الجميع
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قــد تأتــي المشــاعر قويــةً وســريعةً، وفــي لحظتهــا قــد يصبــح الوصــول إلــى التخطيــط وضبــط الاندفاعٍ أصعــب. ولا 
يكــون الهــدف هنــا هــو قمعهــا، بــل تســميتها بدقــةً والســماح بوجودهــا دون إضافــةً الخجــل إليهــا، ثــم ملاحظــةً 

مــا قــد تخبرنــا بــه.

وقــد يســاعد فــي ذلــك التوقــف قبــل قــرار مهــم، أو الحركــةً، أو تغييــر البيئــةً، أو اســتخدام وســيلّةً حســيةً، أو طلّــب 
منظــور مــن شــخصٌ آخــر.

ــو  ــود ه ــةً. فالمقص ــةً الانفعالي ــدأ الموج ــى ته ــار حت ــاً الانتظ ــل أحيان ــن الأفض ــل، فم ــابلاً للّتأجي ــرار ق وإذا كان الق
ــةً. ــرف بفاعلّي ــى التص ــدرة علّ ــوازن والق ــتعادة الت اس

قــد تكشــف علاقــةً الشــخصٌ بالوقــت جانبــاً مهمــاً مــن 
ADHD. فبعــض الأشــخاص يواجهــون صعوبــةً فــي 
تقديــر مــرور الوقــت أو مــدة الأنشــطةً أو التعامــل مــع 

ــةً. ــةً وملّموس ــا قريب ــتقبلّيةً بوصفه ــد المس المواعي

لذلــك قــد يبــدو موعــد بعــد أســبوعٍ بعيــداً، أو تمر ســاعةً 
أســرعٍ ممــا توقــع الشــخصٌ. ولا يعنــي ذلك أنــه لا يهتم 
أو لا يحــاول، بــل قــد تكــون لديــه صعوبةً في الإحســاس 

بالوقــت وتقديــره أو مــا يعرف بـ»عمــى الوقت«.
ــأن  ــد مــن الوعــود ب ومــن هنــا لا يكــون الحــل فــي مزي
يصبــح الشــخصٌ أكثــر تنظيمــاً، بــل فــي جعــل الوقــت 

مــكان  فــي  واضحــةً  ســاعات  الإمــكان:  قــدر  مرئيّــاً 
العمــل، ومؤقتــات تظُهــر مــا تبقــى مــن الوقــت لا 
ــرات  ــى فت ــوم إل ــيم الي ــط، وتقس ــه فق ــى من ــا انقض م
ــدلاً مــن  محــددة، وربــط المواعيــد بأحــداث ملّموســةً ب

ــردة. ــام مج ــةً أرق ــي هيئ ــةً ف ــا معلّق تركه

في اضطراب ADHD لا ينقسم الزمن 
 إلى ماضٍ وحاضر ومستقبل، 

بل إلى: الآن... أو ليس الآن.

"
"

تنظيم المشاعر: استعادة التوازنٍ

الوقت: تحد مستمر
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هلَ تحارب المشكلة الخطأ؟

فرط التركيز: ماذا يحدث عندما يصبح الشيء 
شديد الجاذبية؟

قــد يقضــي صاحــب ADHD ســنوات وهــو يحــاول إصلاح نفســه. يراقــب الآخرين وهــم يبــدؤون وينجــزون ويلّتزمون 
بخططهــم، ثــم يقــارن ذلــك بتعثــره ويســأل: مــا الــذي ينقصني؟

ــاط.  ــي الإرادة أو الانضب ــا تنقصن ــس: إذ ربم ــى النف ــاس علّ ــم ق ــى حك ــؤال إل ــذا الس ــول ه ــد يتح ــت ق ــرور الوق بم
لكــن مــن الممكــن النظــر إلــى الأمــر بطريقــةً أخــرى، فربمــا تحتــاج الاســتراتيجيات المســتخدمةً إلــى التكيــف مــع 

طريقــةً عمــل الدمــاغ، بــدل اعتبــار كل تعثــر دلــيلاً علّــى نقــصٌ شــخصي.

لا يعنــي ذلــك تجاهــل الصعوبــات. فالتأجيــل والنســيان والفوضــى وتقلّــب المشــاعر قــد تتــرك آثــاراً حقيقيــةً فــي 
الدراســةً والعمــل والعلاقــات، لكنهــا لا تختصــر الإنســان كلّــه، وقــد تظهــر لــدى الشــخصٌ نفســه قــدرات مختلّفــةً 

فــي مواقــف أخــرى.

أو  فضولــه  يثيــر  مــا   ADHD عقــل  يصــادف  حيــن 
اهتمامــه قــد يتراجــع التــردد، وتتدفــق الطاقــةً، ويصبــح 
التركيــز عميقــاً إلــى درجــةًٍ قــد تجعــل الشــخصٌ الــذي 
ــل  ــيطةً يعم ــةًٍ بس ــدءٍ مهم ــن ب ــق ع ــل دقائ ــز قب عج
ســاعاتٍ دون أن يشــعر بمــرور الوقــت. وهــذا يفســر 
جــزءٍاً مــن التفــاوت الظاهــر فــي الأداءٍ بيــن المهــام.

دائمــاً  يســتجيب  لا  لكنــه  غائبــاً،  يكــن  لــم  الانتبــاه 
ــخصٌ  ــرف الش ــد يع ــا. فق ــب وحدهم ــةً أو الواج للأهمي
أنّ المهمــةً ضروريــةً، ويــدرك عواقــب تأجيلّهــا، ويرغــب 
بصــدقٍ فــي إنجازهــا، ومــع ذلــك يعجــز عــن البــدءٍ. 

ــه،  ــر حماس ــه، أو يثي ــظ فضول ــا يوق ــد م ــن يج ــا حي أم
أو يضعــه أمــام تحــدٍّ جديــد، فقــد يتحــول كلّ ذلــك فــي 

ــةً. لحظ

ينتقــل  قــد  المهمــةً،  فــي  الانخــراط  يــزداد  وعندمــا 
ــط بيــن  ــر بيــن أفــكار واحتمــالات متعــددة، ويرب التفكي
عناصــر تبــدو متباعــدة. وقــد يســاعد هــذا النمــط بعــض 
ــةً،  ــن زاوي ــر م ــن أكث ــكلّةً م ــةً المش ــي رؤي ــخاص ف الأش
خاصــةً فــي المهــام التــي تتطلّــب توليــد أفــكار أو بدائــل.
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11كتــــــــاب في دقــــــائق

من قال إنٍ الحلَ يجب أنٍ يكونٍ مباشرا؟ً

الأسماء التي صدقتها طويلاً

 ADHDقــد لا يكــون التفكيــر لــدى الشــخصٌ المصــاب بـــ
ــل  ــددة قب ــكار متع ــن أف ــل بي ــد ينتق ــا؛ً فق ــاً دائم خطيّ
الوصــول إلــى النتيجــةً، وهــو مــا قــد يبــدو للآخريــن 
تشــتتاً، لكنــه قــد يكــون مفيــداً فــي بعــض المهــام التــي 

ــةً. ــول مختلّف ــالات وحلّ ــاف احتم ــب استكش تتطلّ

ــطلاق  ــدي؛ أي الان ــر التباع ــدرة بالتفكي ــذه الق ــرف ه تع
مــن ســؤالٍ واحــد فــي اتجاهــاتٍ متعــددة، وتوليــد أكبــر 
عــددٍ ممكــن مــن الأفــكار والحلّــول، بــدلاً مــن الانتقــال 
مباشــرةً إلــى إجابــةًٍ واحــدة. فبينمــا يســأل التفكيــر 
التقلّيــدي: »مــا الحــل؟«، يســأل التفكيــر التباعــدي: 

ــدا؟ً«. ــكلّةً حلّاً واح ــال إنّ للّمش ــن ق »م

تتعطــل  عندمــا   ADHD صاحــب  يتألــق  قــد  ولهــذا 
الخطــةً ويجــد الآخــرون أنفســهم أمــام طريــقٍ مســدود. 
ففــي اللّحظــةً التــي ينشــغل فيهــا الجميــع بمحاولــةً 
ــد  ــه ق ــون عقلّ ــاة، يك ــى الحي ــةً إل ــةً القديم ــادة الخط إع
ــرر أنّ  ــةً، أو ق ــى ثالث ــا إل ــرى، وربم ــةًٍ أخ ــى خط ــل إل انتق

ــةً أصلاً. ــي الخط ــت ف ــكلّةً ليس المش

لا يعنــي ذلــك أنّ المفاجــآت لا تربكــه، لكنهــا قــد تمنحــه 
ــا  ــد فيه ــاحةًً لا توج ــا؛ مس ــةً فيه ــد الحرك ــاحةًً يجي مس
ــرف.  ــا بالح ــب اتباعه ــواتٌ يج ــةً أو خط ــةًٌ محفوظ إجاب

ــةً،  وهنــا تتحــول ســرعةً انتقالــه بيــن الأفــكار إلــى مرون
ويتحــول ميلّــه إلــى تجربــةً الاحتمــالات إلــى قــدرةٍ علّــى 
الارتجــال وابتــكار حلّــولٍ لا توجــد فــي الخرائــط الجاهــزة.

آخــر  وجــهٌ  المتدفقــةً  وطاقتــه  القويــةً  ولمشــاعره 
أيضــاً. فحيــن تتجهــان إلــى مــا يثيــر اهتمامــه، يصبــح 
ــره  ــث أث ــاز، ولا يلّب ــى الإنج ــه إل ــوداً يدفع ــاس وق الحم
ــه. كمــا تمنــح ســرعةً البديهــةً  أن ينتقــل إلــى مــن حول
ــد  ــةً؛ فق ــةًً خاص ــه حيوي ــةً علاقات ــةً وروح الدعاب والعفوي
لا يمنــع اليــوم الصعــب مــن الحــدوث، لكنــه غالبــاً 

ــك. ــتحق الضح ــيئاً يس ــه ش ــد في ــتطيع أن يج يس

لا تجعــل هــذه الصفــات ADHD قــوةً خارقــةً، ولا تمحــو 
ــةً  ــأنّ قائم ــا ب ــا تذكّرن ــات. لكنه ــن تحدي ــه م ــا يصاحب م
قدراتــه.  أو  الإنســان  شــخصيةً  تختصــر  لا  الأعــراض 
فالعقــل الــذي يتعثــر فــي اتبــاعٍ الطــرق المعتــادة قــد 
ــن لا  ــقٍ حي ــاد طري ــى إيج ــدر علّ ــه الأق ــو نفس ــون ه يك

ــه. ــا يتبعون ــن م ــام الآخري ــى أم يبق

»كســول«، »فوضــوي«، »غيــر مســؤول«؛ قــد تبــدأ هــذه 
ــى  ــرار إل ــع التك ــول م ــم تتح ــن، ث ــن الآخري ــات م الكلّم
 ADHD ــب ــود صاح ــتٍ، لا يع ــد وق ــةً. فبع ــكام داخلّي أح
بحاجــةًٍ إلــى مــن ينتقــده؛ فقــد حفــظ الــكلام وتعلّّــم أن 

ــه لنفســه. يقول

يعلّّــم  لا  واللّــوم  انضباطــاً،  يصنــع  لا  الخجــل  لكــنّ 
ــا  ــاج إليه ــي يحت ــةً الت ــتهلّك الطاق ــا يس ــارة. كلاهم مه

الإنســان كــي يفهــم نفســه ويتغيــر.

عــن  الأعــراض  تتوقــف  حيــن  بالــذات  الرحمــةً  تبــدأ 
ليــس لا مبــالاة،  اتهامــات. فالنســيان  إلــى  التحــول 
وصعوبــةً البــدءٍ ليســت كــسلاً، وفشــل نظــامٍ مــا لا 
ــا  ــط أنّ أحدهم ــي فق ــا يعن ــان؛ ربم ــل الإنس ــي فش يعن

لــم يصمّــم للآخــر.

عندهــا يتغيــر الســؤال مــن: »لمــاذا لا أســتطيع أن 
ــد  ــا؟«. ق ــاعدني أن ــذي يس ــا ال ــى: »م ــم؟« إل ــون مثلّه أك
تكــون الإجابــةً مؤقتــاً الإحســاس بالوقــت، أو تعلّيمــاتٍ 
ــةً  ــم مختلّف ــةًً تنظي ــاً، أو طريق ــاً هادئ ــةً، أو مكان مكتوب
ــذه  ــةً، ه ــي النهاي ــح. وف ــا تنج ــدٌ لكنه ــا أح ــد لا يفهمه ق
هــي القاعــدة الوحيــدة التــي تســتحق البقــاءٍ: إذا نجحــت 

ــةً. ــدو غريب ــت تب ــمّ إن كان ــةً فلا يه الطريق

ــهلّةً.  ــا س ــام كلّه ــح الأي ــذات أن تصب ــل ال ــي تقبّ ولا يعن
ــه  ــم يواج ــه ث ــم يوم ــي تنظي ــخصٌ ف ــح الش ــد ينج فق
يومــاً آخــر أكثــر صعوبــةً. لكــن التعثــر لا يلّغــي مــا ســبق 

تعلّمــه.

ربما لم تكن متأخرا؛ً كنت فقط تقيس 
رحلّتك علّى خريطةًٍ لا تخصكّ.

حين لا تسير الأمور كما خطط لها، 
قد يبحث الشخصٌ عن بديل بدلاً من 
محاولةً إعادة الخطةً الأولى كما كانت.

"

"

"

"
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كتــــــــاب في دقــــــائق 12

ADHD حين تحب شخصاً لديه
يحتــاج الأشــخاص الذيــن يحبــون شــخصاً لديــه ADHD إلــى فهــم العائــق غيــر المرئــي قبــل افتــراض قلّــةً الجهــد. 
يبــدأ الدعــم بالتعاطــف، لكنــه لا يعنــي إلغــاءٍ كل نتيجــةً أو أن يديــر أحدهمــا حيــاة الآخــر نيابــةً عنــه. فالأفضــل هــو 

التعــاون وبنــاءٍ توقعــات عادلــةً.

وقــد يســاعد فــي ذلــك تقويــم مشــترك، وتعلّيمــات أوضــح، وبيئــةً أهــدأ، أو توزيــع مختلّــف للّمســؤوليات. المهم أن 
.ADHDتبُنــى هــذه الترتيبــات معــاً، وأن يبقــى الهــدف هــو التعــاون لا تحويــل الشــريك أو الأســرة إلــى مديــر دائــم لـــ

لا ينبغــي أن يقتصــر التعامــل مــع ADHD علّــى مســاعدة الفــرد فــي التكيــف؛ فأحيانــاً لا يكــون الشــخصٌ هــو مــن 
يحتــاج إلــى التغييــر، فقــد تحتــاج البيئــةً نفســها إلــى تعديــل بعــض شــروطها.

قــد تســاعد التعلّيمــات المكتوبــةً، والمســاحات الهادئــةً، والمرونــةً فــي الوقــت، وفتــرات الحركــةً، وتنظيــم 
ــتلاف  ــي اخ ــذي يراع ــم ال ــاً، فالتصمي ــن أيض ــد آخري ــد تفي ــا ق ــم ADHD، لكنه ــخاصاً لديه ــاً أش ــات بصري المعلّوم

الاحتياجــات يمكــن أن يجعــل العمــل أوضــح وأســهل للّجميــع.

وهنــا ينتقــل الفهــم مــن التجربــةً الشــخصيةً إلــى التغييــر الحقيقــي وهــو أن نتحــدث عــن ADHD بمــا يصحــح 
الأفــكار الخاطئــةً، وأن نطلّــب فــي العمــل أو الدراســةً مــا يجعــل الإنجــاز ممكنــاً، وأن نســاند مــن لا يزالــون يحاولــون 
ــر  ــل أو نش ــرة أو التموي ــت أو الخب ــةً بالوق ــات المتخصص ــم المؤسس ــك دع ــن كذل ــم. ويمك ــدث له ــا يح ــم م فه

رســائلّها، حتــى لا يضطــر كلّ شــخصٌ إلــى خــوض المعركــةً وشــرحها وإثباتهــا بمفــرده.

فالاحتــواءٍ لا يعنــي أن نمنــح المختلّــف اســتثناءًٍ بعــد أن يتعثــر، بــل أن نســأل منــذ البدايــةً: لمــاذا صمّــم الطريــق 
بطريقــةًٍ تجعــل بعــض النــاس يتعثــرون؟

ليســت أعــراض ADHD وحدهــا مــا يثقــل صاحبهــا، 
فثمّــةً عــبءٌٍ آخــر لا يظهــر فــي تقاريــر التشــخيصٌ: أن 
يظــنّ أنـّـه الوحيــد الــذي ينســى مــا أقســم قبــل لحظــةًٍ 
المهمــةً وهــو يشــاهد موعدهــا  ألّا ينســاه، ويؤجــل 
يقتــرب، ويعــرف تمامــاً مــا يجــب فعلّــه، ثــم يعجــز عــن 

ــدءٍ. ــه بالب ــاعٍ نفس إقن

ثــم يأتــي شــخصٌٌ آخــر ويحكــي قصتــه بصــوتٍ مختلّف. 
يصــف الفوضــى نفســها، والتــردد ذاتــه، وتلّــك المســافةً 
الغامضــةً بيــن معرفــةً مــا ينبغــي فعلّــه والقــدرة علّــى 
فعلّــه. عندهــا يحــدث شــيءٌٍ بســيطٌ لكنــه عميــق: يصبح 
للارتبــاك اســم، وللّتعثــر تفســير، ويخــف الشــعور بأنــه 
وحــده. وقــد يكــون هــذا أحــد أدوار المجتمعــات الداعمــةً 

التــي تجمــع أشــخاصاً لديهــم تجــارب متشــابهةً.

ــه  ــذي جذبت ــع ال ــي المجتم ــرون ف ــده كثي ــا وج ــذا م وه
قنــاة How to ADHD علّــى يوتيــوب: قصصــاً تشــبههم، 
دون  يفهمــون  وأشــخاصاً  تجربتهــا،  يمكــن  وأدواتٍ 
طلّــب الســيرة الكاملّــةً لــكلّ مهمــةًٍ مؤجلّــةً. ففــي 
بعــض الأحيــان، لا تأتــي الراحــةً مــن شــخصٌٍ يقــول: 
يبتســم ويقــول:  بــل مــن شــخصٌٍ  الحــل«،  »إليــك 

ــاً«. ــذا أيض ــي ه ــدث ل ــم، يح »نع

وقــد نجــد هــذا الفهــم فــي مجتمــعٍ رقمــي، أو مجموعــةً 
دعــم، أو مؤسســةًٍ متخصصــةً، أو صديــقٍ يعــرف أنّ 
المهمــةً التــي لا تحتــاج إلا إلــى خمــس دقائــق قــد 
تحتــاج أحيانــاً إلــى يــومٍ كامــل كــي تبــدأ. فالمهــمّ ليــس 
شــكل الجماعــةً، بــل أن يجــد الإنســان مكانــاً لا يضطــر 

ــةً علّــى أنّ مــا يعيشــه حقيقــي. ــم الأدل ــى تقدي ــه إل في
ــع؛  ــب الجمي ــدة تناس ــةًٌ واح ــد جماع ــك، لا توج ــع ذل وم
فقــد يحتــاج الشــخصٌ إلــى أكثــر مــن دائــرة دعــم تجمــع 
الحيــاة  وظــروف  والاهتمامــات   ADHD تجربــةً  بيــن 

ــةً. المختلّف

ما يساعد واحداً قد يساعد الجميع

حين تسمع قصتك بصوتٍ شخص آخر
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لا يظهــر ADHD بالطريقــةً نفســها لــدى الجميــع، كمــا 
قــد تتأثــر فــرص التشــخيصٌ والدعــم بالنــوعٍ الاجتماعي 
والخلّفيــةً الثقافيــةً والعرقيــةً والوضــع المــادي ومــدى 

تيســر الحصــول علّــى الرعايــةً الصحيــةً

فلّــدى كثيــرٍ مــن الأولاد، ســرعان مــا تلّفــت الحركــةً 
الزائــدة الأنظــار، بينمــا قــد يظهــر الاضطــراب لــدى 
محــاولاتٍ  أو  هــادئ  شــرودٍ  صــورة  فــي  الفتيــات 
ــذا،  ــات. وله ــن صعوب ــه م ــا يواجهن ــاءٍ م ــتمرة لإخف مس
قــد تمــرّ ســنواتٌ قبــل أن تحصــل بعــض الفتيــات علّــى 
التشــخيصٌ، لا لأنّ معاناتهــن أقــل، بــل لأنهــا لا تطابــق 
ــن  ــراب م ــروا الاضط ــع أن ي ــاد الجمي ــي اعت ــورة الت الص

ــا. خلاله

وقــد تزيــد التحيــزات الثقافيــةً والعرقيــةً والعوائــق 
ــدى  ــراض ل ــم الأع ــهد، فتفه ــد المش ــيةً تعقي المؤسس
ــدى  ــات، بينمــا تهمــل أو يســاءٍ تفســيرها ل بعــض الفئ

ــرى. أخ

أمــا المــال، فلا يشــتري الراحــةً فحســب؛ بــل قد يشــتري 
أدواتٍ مســاندة، وبيئــةًً أكثــر ملاءٍمــةً، وخدمــاتٍ منزليــةً، 

شــخصان  يواجــه  قــد  وهكــذا  متخصصــةً.  ورعايــةًً 
ــدوقٍ  ــا بصن ــا يخوضه ــنّ أحدهم ــها، لك ــات نفس التحدي
ــر. كامــل مــن الأدوات، بينمــا يواجههــا الآخــر بمــا تيسّ

لذلــك لا تعــدّ العدالــةً فــي الرعايــةً قضيــةًً جانبيــةً، بــل 
جــزءٍ أساســي مــن إدارة ADHD. وهــي تعنــي تشــخيصاً 
أســرعٍ وأدق، وعلاجــاً يمكــن تحمّــل تكلّفتــه، وأدويــةًً 
ــل  ــةً لا تجع ــةًً صحي ــر، وأنظم ــن أكث ــةً، ومختصي متاح

ــى الدعــم. ــاً أمــام الحصــول علّ ــةً عائق الصــور النمطي

وقــد تختلّــف العقبــات مــن بلّــد إلــى آخــر، مــن نقــصٌ 
بعــض الأدويــةً المنبهــةً إلــى طــول فتــرات الانتظــار 
للّتشــخيصٌ أو اخــتلاف السياســات المتعلّقــةً بالــعلاج. 
ويصبــح الوصــول إلــى المســاعدة تحديــاً إضافيــاً عندمــا 

تتراكــم هــذه العوائــق.

ولا يتوقــف التغييــر عنــد بــاب العيــادة؛ فالمــدارس 
وأماكــن العمــل والأماكــن العامــةً يمكــن أن تراعــي 
اخــتلاف الاحتياجــات منــذ البدايــةً، بــدل انتظــار التعثــر 
ثــم مطالبــةً الشــخصٌ بإثبــات حاجتــه إلــى المســاعدة.

تشخيص واحد لا يروي 
القصة كلها

آثــار  أو  الاكتئــاب  أو  القلّــق  يتزامــن ADHD مــع  قــد 
ــالات  ــع ح ــاً م ــع أيض ــد يجتم ــيةً، وق ــات النفس الصدم
عصبيــةً ونمائيــةً أخــرى. وعندئــذ قــد تتداخــل الأعــراض، 
ــداً. ــر تعقي ــةً أكث ــدر كل صعوب ــد مص ــل تحدي ــا يجع م
ــق،  ــد القلّ ــر المتكــرر فــي إنجــاز المهــام قــد يزي فالتعث
ــر  ــز والبــدءٍ أصعــب. وقــد يؤث ــم يجعــل القلّــق التركي ث
الاكتئــاب فــي الاهتمــام والدافعيــةً، بينمــا قــد تجعــل 
تأهــب  حالــةً  فــي  العصبــي  الجهــاز  الصدمــةً  آثــار 

ــاعر. ــم المش ــةً تنظي ــد صعوب ــتمر وتزي مس

وقــد يجتمــع ADHD مــع طيــف التوحــد، ويســتخدم 
ــا  ــل، كم ــذا التداخ ــف ه ــح AuDHD لوص ــاً مصطلّ أحيان
قــد يصاحبــه اضطرابــات العــرات أو صعوبــات التعلّــم. 
وعندمــا تتداخــل الحــالات، قــد تتشــابه الأعــراض أو 

ــاً. ــا بعض ــب بعضه يحج

لهــذا تعــد دقــةً التشــخيصٌ مهمــةً. فمعرفــةً الحــالات 
ــار  ــةً واختي ــورة كاملّ ــم الص ــي فه ــاعد ف ــةً تس المتزامن
ــرض  ــع كل ع ــل م ــدل التعام ــةً، ب ــر ملاءٍم ــدخلات أكث ت

بمعــزل عــن الســياق.

من يظهر في الصورة؟
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الخاتمة: لستَ مشروعاً يحتاج إلى إصلاح

صندوق أدواتٍ لا وصفة واحدة
ــدار  ــن مق ــل بي ــذا، افص ــدة. ل ــةً واح ــى تقني ــز علّ ــن التركي ــر م ــةً أكث ــادئ عملّي ــق مب ــول تطبي ــرة ح ــصٌ الفك تتلّخ
الجهــد وفاعلّيــةً الطريقــةً، واســأل: مــا الــذي يجعــل هــذه المهمــةً صعبــةً لهــذا الدمــاغ، وفــي هــذه البيئــةً، وفــي 
هــذه اللّحظــةً؟ فقــد تكــون المشــكلّةً فــي الانتبــاه، أو الذاكــرة العاملّــةً، أو الوقــت، أو التحفيــز، أو الحمــل الانفعالــي، 

أو كثــرة الخطــوات، أو المشــتتات.

ثــم أخــرج إلــى العالــم الخارجــي مــا يصعــب علّــى الدمــاغ الاحتفــاظ بــه داخلّيــاً، أي اكتــب مــا يجــب تذكــره، واجعــل 
ــذه الأدوات  ــلّوك. ه ــدث الس ــث يح ــارات حي ــع الإش ــكاك، وض ــل الاحت ــى، وقلّ ــوة الأول ــز الخط ــاً، وجهّ ــت مرئيّ الوق

ليســت غشــا؛ً إنهــا وســائل تتيــح توجيــه الطاقــةً نحــو الهــدف بــدلاً مــن إنفاقهــا فــي إعــادة بنــاءٍ شــروط البــدءٍ.

وأخيــراً، جــربّ وعــدّل. فمــا ينجــح اليــوم قــد يتوقــف لاحقــاً لأن الظــروف تغيــرت أو لأن الطريقــةً لــم تعــد تعمــل. 
لذلــك لا ينبغــي تحويــل أي اســتراتيجيةً إلــى اختبــار جديــد للانضبــاط. احتفــظ بمــا يجعــل الحيــاة أســهل، وغيّــر مــا 

لــم يعــد يخدمــك؛ فالهــدف تحســين الحيــاة، لا إثبــات القــدرة علّــى المعانــاة.

يبــدأ How to ADHD بســؤال ظــل يطــارد صاحبــه طــويلاً: لمــاذا لا أســتطيع أن أعمــل مثــل الآخريــن؟ لكنــه ينتهــي 
بســؤال مختلّــف: لمــاذا أطالــب عقلّــي بــأن يعمــل بطريقــةً لا تناســبه؟

ــل.  ــى ح ــا إل ــةً لا يحوله ــرار النصيح ــةً، وتك ــظ الدافعي ــوم لا يوق ــوى، واللّ ــرة أق ــل الذاك ــط لا يجع ــن الضغ ــد م مزي
مــا يصنــع الفــارق هــو الفهــم: معرفــةً أيــن يتجــه الانتبــاه، ولمــاذا يختفــي الإحســاس بالوقــت، ومــا الــذي يجعــل 

مهمــةً بســيطةً صعبــةً، ومــا الــذي يســاعد فــي البــدءٍ والاســتمرار.

بعدهــا يمكــن بنــاءٍ حيــاة تتوافــق مــع احتياجــات هــذا العقــل، تشــمل أدوات تســاند الذاكــرة، وبيئــةً تقلّــل 
المشــتتات، وعلاجــاً يناســب الإنســان، ومجتمعــاً يعــرف أن الاخــتلاف لا يحتــاج إلــى اعتــذار.

لــن يجعــل الفهــم كل الأيــام ســهلّةً، لكنــه يســاعد فــي تفســير التعثــر وتعديــل المســار. وحيــن يتعلّــم الشــخصٌ 
فهــم أنمــاط انتباهــه وطاقتــه، قــد تصبــح العثــرة معلّومــةً تســاعده فــي اختيــار اســتراتيجيةً أنســب.
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عن المؤل�ّفة
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2026
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2025

Once I 
Get Started

Russell Ramsay, PhD   

2026

جيســيكا ماكيــب كاتبــةً وممثلّــةً أمريكيــةً، ولــدت عــام 
1982 فــي لــوس أنجلّــوس، وشــخصت باضطــراب 
وبعــد  عمرهــا.  مــن  عشــرة  الثانيــةً  فــي   ADHD
ــام  ــت ع ــا، أطلّق ــم تجربته ــةً فه ــن محاول ــنوات م س
ــي  ــوب »How to ADHD«، الت ــى يوتي ــا علّ 2015 قناته
أصبحــت منصــةً معروفــةً حــول الاضطــراب، بمتابعةً 
باحثيــن  مــن  ودعــم  الملّيــون مشــترك،  تجــاوزت 

.ADHD ومقدمــي رعايــةً صحيــةً ومجتمــع
كتابها:

How to ADHD: An Insider’s Guide to Working 
with Your Brain )Not Against It(
الصــادر عــام 2024، تصــدر قائمــةً الكتــب الأكثــر مبيعاً 
فــي صحيفــةً نيويــورك تايمــز، وحظــي بإشــادة خبــراءٍ 

فــي المجــال، مــن بينهــم الطبيــب إدوارد هالويــل.
مــن  الموضــوعٍ  هــذا  فــي  أهميــةً ماكيــب  وتنبــع 
الجمــع بيــن الخبــرة الشــخصيةً والقــدرة علّــى تقديــم 
بلّغــةً   ADHD بـــ المتعلّقــةً  والمعلّومــات  الأبحــاث 

مفهومــةً لجمهــور واســع.

للاطّّلاع على المزيد من إصدارات 
»كتاب في دقائق«، امسح رمز 

الاستجابة السرّيعة.

تواصلوا
 معناً على

MBRF_News
MBRF_News

mbrf.ae
www.mbrf.ae
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400+
مليون وصول ومشاهدات 

قمــــة المعرفــــة

195
دولــة امـــــتداد
معرفي عالمي

2
مـــليون كــــتاب ضمن 
مبادرة »عائلتي تقرأ«

300
كتاب برنامج دبي 
الدولــي للكــــتابة

4.9
مليون مستخدم لمركز 

المعرفة الرقمي

 1,715+
جـــلســة

 استراحة معرفة

معرفية إنجازات 
ترســم أثرًا عالميًا
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