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تقدیم به 

آنى که بهشت زیر پایش جاى دارد
به مادرم 

که مهرش تا ابد در دلم جاى دارد



 درباره نویسنده

بانــوى  دبــرا بوردیــک1، داراى پروانــه مــددکارى اجتماعــى بالینــى2 و بــورد تضمینــى طبابــت نوروفیدبــک3، بــه 
مغــز مشــهور اســت. او ســخنگوى ملــى و نویســنده اســت و از زمــان 1990 در روان درمانــى بیمــاران ســراپایى 
ــه مراجعانــش فعالیــت دارد. وى در ســال 1999 نوروفیدبــک  بیمارســتان و آمــوزش مهارت هــاى ذهن آگاهــى ب

را بــه روان درمانــى خــود وارد کــرد.

ــرد  ــواب، عملک ــترس، خ ــراب، اس ــردگى، اضط ــى، افس ــه  بیش فعال ــود توج ــلالات کمب ــان اخت ــرا در درم دب
ــار کار  ــرا در کن ــن، دب ــص دارد. همچنی ــزى تخص ــیب هاى مغ ــات و آس ــى و ضرب ــط، ذهن آگاه ــناختى، رواب ش
شــخصى خــود، در کلینیــک راهنمــاى کــودك، خدمــات خانــواده، دفتــر وکالــت کــودك و خانــواده و ... کار کــرده 
اســت. کارگاههــاى آموزشــى او شــامل: رویکــرد کلــى در موفقیــت درمــان اختــلال کمبــود توجــه- بیش فعالــى 
ــوزش  ــن، آم ــند. همچنی ــى مى باش ــاى ذهن آگاه ــى از مهارت ه ــى و عمل ــى: کارگاه تجرب ــون ذهن آگاه و فن

ــند. ــق کارى وى مى باش ــر علای ــارى از دیگ ــران تج ــران و رهب ــراى مدی ذهن آگاهــى ب

ــان  ــون خوشــبختانه درم ــه اکن ــن (ک ــاى مزم ــا بیمارى ه ــه ب ــراى مقابل ــود را ب ــات ذهن آگاهــى خ ــرا تمرین  دب
ــروع  ــن، ش ــت، بنابرای ــد یاف ــیار مفی ــود بس ــى خ ــى را در زندگ ــات ذهن آگاه ــرد. او تمرین ــاد ک ــد) ایج یافته ان



ــه ایجــاد ابعــاد جســمانى، بالینــى در  ــه مراجعــان خــود نیــز آمــوزش دهــد. وى ب کــرد تــا ایــن مهارت هــا را ب
ــه  ــرد ک ــق ک ــود خل ــان خ ــا مراجع ــراى کار ب ــى را ب ــد چهار-گام ــه داد و فراین ــاى ذهن آگاهــى ادام 1مهارت ه
ــود.  ــاران ســرپایى بیمارســتان بســیار نتیجه بخــش ب ــه بیم ــود و در برنام ــى ب ــود عال ــخصى خ ــات ش در تمرین
ــود  ــان را بهب ــج درم ــى نتای ــى و کم ــاظ کیف ــى از لح ــاى ذهن آگاه ــه مهارت ه ــد ک ــان داده ان ــش نش مراجعان

مى بخشــند.

ــه   ــود توج ــلال کمب ــه اخت ــلا ب ــالان مبت ــودکان و بزرگس ــه ک ــک ب ــى در کم ــیار عال ــه بس ــرا تجرب دب
بیش فعالــى کســب کــرده اســت. بعــلاوه، وى بــراى مشــاوره صدهــا مراجــع از 20 ســال گذشــته، دختــر مبتــلا 
ــه اختــلال کمبــود  ــا مــرد مبتــلا ب ــه اختــلال کمبــود توجــه  بیش فعالــى را سرپرســتى کــرده اســت کــه ب ب
توجــه  بیش فعالــى ازدواج کــرده اســت و بــا فــرد دچــار ایــن اختــلال شــریک تجــارى مى باشــد. دبــرا دانــش 
به دســت آمــده از تجــارب بالینــى، والدگــرى و مراجعــان خــود و نیــز مطالعــه تخصصــى خــود از اختــلال کمبــود 
توجــه  بیش فعالــى و  بدتنظیمــى مغــز را بــا هــم ترکیــب کــرده اســت تــا رویکــرد کلــى او را تشــکیل دهــد. 
ــه  ــمینارها ادام ــى و س ــاى آموزش ــخنرانى ها، کارگاه ه ــود در س ــمار خ ــاى بیش ــه آموزش ه ــرا ب ــون، دب هم اکن

مى دهــد. 

کتب و سى دى هاى دبرا شامل موارد زیر هستند:

 آیا آن واقعاً اختلال کمبود توجه  بیش فعالى است؟ فقط اختلال کمبود توجه  بیش فعالى؟
چه طور به شما و کودکتان تشخیص درستى بدهیم؟

اختلال کمبود توجه  بیش فعالى و خواب- کودکان و بزرگسالان؛ خواب خوب امشب
 شرایط درمانى اختلال کمبود توجه  بیش فعالى. چه طور براى شما و کودکتان درمان صحیحى

انتخاب کنیم؟
 رویکرد کلى در موفقیت درمان کودکان مبتلا به اختلال کمبود توجه  بیش فعالى  سیستم مطالعه

در منزل براى والدین
مراقبه براى تمرکز
بسته هاى سى دى در رابطه با ذهن آگاهى
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