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ب يِّ تَ محتويات الكُ

تعريف اضطراب فرط الحركة وتشتت الأنتباه  

إدارة الضغوطات
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تحويل الأفكار السلبية إلى حوار إيجابي مع النفس

ادارة الوقت
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نبذة عن المدرب 5



ا من الخبرة في التدريب والتوجيه، كان ‎مع أكثر من 20 عامً
لي شرف العمل مع العديد من الأشخاص مثلكم الذين
يلتزمون بإحداث تغييرات إيجابية في حياتهم. إن مشاهدة
نموكم والخطوات التي قمتم بها نحو إدارة أفضل
لاضطراب ADHD والتحديات المرتبطة به هو السبب الذي

يدفعني للقيام بما أقوم به.

‎بينما تواصلون رحلتكم، أشجعكم على تطبيق
الاستراتيجيات الوجودة في هذا الكتيب تذكروا أن إدارة
. اضطراب ADHD هي بمثابة ماراثون وليست سباقاً سريعاً
فالتغييرات الصغيرة والمستمرة يمكن أن تؤدي إلى تقدم

كبير مع مرور الوقت.

‎لا تترددوا في التواصل معي إذا كان لديكم أي أسئلة أو إذا
كنتم بحاجة إلى مزيد من الدعم. أنا هنا لأساعدكم في كل

خطوة على الطريق.

‎ شكراً لكم على إتاحة الفرصة لي لأكون جزءاً من رحلتكم.
أتطلع إلى سماع المزيد عن نجاحاتكم المستمرة.

‎

رسالة من المدرب
تحية طيبة 

مع أطيب التحيات، 
‎دارين أمهز

‎مدربة ومستشارة



عجلة الحياة
ن فيه؟ ب حسّ شو الشي اللي بعرف أعمله منيح لدعم الاظطراب ؟ وشو الشي اللي لازم جرّ



ادارة الضغوطات

الضغوطات الحادة: مثل الأزمات المفاجئة التي
 تسبب توتراً شديداً

 المشاكل

الضغوطات المزمنة: مثل الضغوطات المستمرة
من العمل او الحياة الشخصية التي تؤدي الى

الارهاق.

ادارة الوقت السيئة : عدم القدرة على تنظيم
المهام, مما يضيف الى الشعور بالضغط
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ادارة الضغوطات

تقنيات الاسترخاء: ممارسة التنفس العميق، التأمل واسترخاء 
 العضلات لتخفيف التوتر

الحلول

ادارة الوقت: تحديد الأولويات ، تقسيم المهام الى خطوات اصغر ،
واستخدام تقنيات التخطيط لتحقيق الأهداف

أسلوب حياة صحي: الالتزام بنظام غذائي متوازن ، ممارسة الرياضة
 بشكل منتظم ، والحصول على نوم كاف
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تحويل الأفكار السلبية إلى
حوار إيجابي مع النفس

الأفكار السلبية: مثل النقد الذاتي المستمر والتفكير الكارثي والتعميمات 
الغير واقعية

 المشاكل

تأثير السلبيات على الذات: تؤدي إلى ضعف الثقة بالنفس وتراجع التحفيز
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الحلول: 

تدوين الحديث السلبي:
 احتفظ بمذكرات يومية لتسجيل الأفكار السلبية التي تدور في ذهنك.

 لاحظ الموقف والأفكار وكيف جعلتك تشعر

أسئلة التأمل الذاتي
ا اسأل نفسك أسئلة مثل: هل أستخدم وقتي بحكمة؟ هل أخذت شيئً

كأمر مسلم به؟
صياغة التأكيدات الإيجابية

أنشئ تأكيدات إيجابية لمعالجة أفكارك السلبية.
ا.  كرر هذه التأكيدات يوميً

خلال يومك، لاحظ الأفكار السلبية واستبدلها بأفكار إيجابية أو محايدة.
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إدارة الوقت 

الكبار المصابون باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه 
يفكرون في الوقت بشكل مختلف. عدم قدرتنا على

توقع المكافآت والعواقب المستقبلية، وقدرتنا
البارزة على التسويف، وعجزنا عن تجاهل الضوضاء

المحيطة بنا، كل هذه الصفات تساهم في مشاكلنا
مع المواعيد النهائية، والدقة في المواعيد،

.والتخطيط

تعريف

صعوبة في التخطيط وترتيب الأولويات

 المشاكل

ا ما يكونون عالقين في الحاضر. غالبً

صعوبة في التصرف بناءً على الفوائد المستقبلية.
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ادارة الوقت

تحديد الأهداف:
وضع أهداف واضحة وقابلة للقياس

 تقسيم الأهداف الكبيرة إلى مهام أصغر لتحقيقها بسهولة

الحلول

الأولويات:
تحديد المهام الأكثر أهمية وتركيز الجهود عليها

 استخدام مبدأ باريتو )80/20( للتركيز على الأنشطة التي تحقق أكبر تأثير.

التخطيط:
إعداد جدول زمني يومي أو أسبوعي لتوزيع المهام.

 استخدام أدوات التخطيط مثل التقويمات والتطبيقات المخصصة.
تجنب التسويف:

البدء بالمهام الصعبة أولاً
 استخدام تقنيات مثل تقنية بومودورو )Pomodoro( للعمل المكثف

بفترات قصيرة.

إدارة الوقت المهدر:
تحديد الفترات الزمنية التي يتم فيها إهدار الوقت

الحد من التشتت مثل استخدام وسائل التواصل الاجتماعي أثناء العمل
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نبذة عن
المدرب

في سن الأربعين، اكتشفت حقيقة ترددت صداها في أعماق روحي: أنا أعاني من فرط
.الحركة وقلة الانتباه، وكذلك ابني

لسنوات، بدت قطع اللغز في حياتي متناثرة، متفرقة، كما لو كنت أحاول التنقل في
متاهة لا نهاية لها. الصراعات، والانتكاسات، ولحظات الإحباط - كلها فجأة أصبحت

ا، كشف عن الخيوط الخفية التي تربطنا .منطقية، كما لو كشفت حجابً

قصتي

دارين أمهز

لماذا أنا مدرب لفرط الحركة وقلة الانتباه؟

مربية ذات خبرة ومديرة مدرسية سابقة.

ملتزمة بتمكين المربين والآباء والمحترفين في جميع أنحاء الشرق الأوسط.

قائد رؤيوي في استشارات التعليم وتدريب القادة.

الة. داعمة لتعزيز الذكاء العاطفي ومهارات الاتصال الفعّ

مؤسسة مركز "إيدو مينتور هاب"، المركز الرائد عبر الإنترنت في الشرق الأوسط للتعليم

التحويلي وتنمية المهارات المهنية.

تسعى إلى خلق توازن متناغم بين القيم التقليدية وتحديات العصر الرقمي.

ا بالحزن والارتياح - سمفونية مريرة من المشاعر ترددت في أروقة ا ملونً كانت اكتشافً

اقل ندما, بدأت في هذه الرحلة الجديدة من الاكتشاف الذاتي، و عرفت أنني لست

وحدي. إلى جانبي وقف ابني، روحه قوية على الرغم من ثقل صراعاته الخاصة.           

ا، نحن محاربون لفرط الحركة وقلة الإنتباه - نتحدى الظروف، ونعيد كتابة السيناريو، معً

ونحتضن الرحلة الجميلة، المليئة بالفوضى، والعجائب التي هي الحياة.

شخص يعاني من فرط الحركة وقلة الإنتباه، وأم مصابة بفرط
الحركة وقلة الإنتباه، ومدربة لفرط الحركة وقلة الإنتباه



Edumentor Hub

شكراً لوقتكم
العنوان

بيروت - فردان - أ ب س مول

+961 81 751 025

مواقع التوصل الإجتماعي

www.edumentor-hub.com

by Darine

@darine.amhaz

@coachdarine

@in/darineamhaz

@darine.amhaz

+961 81 751 025


