
अट�शन डेिफिसट/हाइपरए��िवटी िडसऑड�र  (AD/HD) चै�र  (II) उपचार और सहायता 
(भाग 2) 
मानिसकता म� प�रवत�न 
काय�कारी कौशल बढ़ाना 
 
मानिसक िश�ा का उपयोग करते �ए AD/HD वाले ब�ो ंऔर िकशोरो ंकी  सहायता करने के िलए , 
भाग 1 म� पेश िकए गए �वहारो ंके प्रबंधन के िलए उिचत तरीको ंके अित�र�, माता-िपता  अपनी  
मानिसकता को बदलकर और उनके काय�कारी कौशल को बढ़ाकर अपने ब�ो ंकी सहायता भी कर 
सकते ह�। 
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मानिसकता बदलना 
मामलो/ं�स्थितयो ं के बारे म� हमारे िवचार या िव�ास अ�र हमारी भावना�क और �वहा�रक 
प्रितिक्रयाओ ंको प्रभािवत करते ह�। एक ही मामले /�स्थित का सामना करने पर भी, हमारे अलग-
अलग िवचार और िव�ास के फल��प हमारी अलग-अलग  प्रितिक्रयाएं होगंी । सकारा�क/उिचत 
िवचारो ंसे सकारा�क भावना�क और �वहा�रक प्रितिक्रयाएं होती ह�। उदाहरण के िलए: 
 

मामला/�स्थित िवचार या िव�ास भावना�क 
प्रितिक्रयाएं 

�ावहा�रक  प्रितिक्रयाएं 

परी�ा म� 
असफल होना 

नकारा�क 
 

 म� हमेशा बेकार रहता 
�ं। म� परी�ा उ�ीण� 
नही ंकर सकता।  

 िनराश 
 हताश 

 परी�ा के िलए 
�रवीजन करना छोड़ 
देना  

सकारा�क  मुझे िव�ास है िक 
अगर म� कड़ी मेहनत 
से पढ़ाई क�ंगा तो म� 
तर�ी क�ंगा! 

 आ�-
िव�ास 
 सिक्रयता  

 अगली परी�ा से 
पहले �रवीजन का 
समय िनधा��रत करना  

टीचर �ारा 
डांटे जाने पर 

नकारा�क  
 

 टीचर मुझे धमकाते ह�, 
वो मुझको पसंद नही ं
करतेI   
  

 गु�ा   टीचर के िनद�शो ं को 
मानने से इंकार 
करना 

सकारा�क   टीचर बेहतर बनने म� 
मेरी मदद करना 
चाहते ह� 

 शांत   टीचर की िहदायतो ं
को मानना   

 
ब�े के आदतन नकारा�क या अनुिचत िवचारो ं या मामलो/ं�स्थितयो ंपर िव�ास को बदलकर, 
आप ब�े की सकारा�क सोच को धीरे-धीरे िवकिसत कर सकते ह�, तािक सकारा�क भावना�क 
और �वहा�रक प्रितिक्रयाएं उ�� की जा सक� । 
 
उदाहरण के िलए, कुछ ब�े और िकशोर सम�ाओ ंका सामना करते �ए अपना आपा खोकर अपनी 
भावनाओ ंको �� कर� गे। सही प्रितर�ी खोजने से पहले माता-िपता को अपने  ब�े के िवचारो ंके 
बारे म� जानना आव�क है। जब आपका ब�ा शांत हो जाए, माता-िपता अपने ब�े का  उन 
सम�ाओ ंके बारे म�, िजनका वह सामना कर रहा है और अपना आपा खोने के कारणो ंपर अपने 



िवचार �� करने के िलए माग�दश�न कर सकते ह� ; माता-िपता ब�े को िविभ� �ि�कोणो ंसे सोचने 
और परेशािनयो ंको सकारा�क और सिक्रय तरीके से संभालने के िलए भी प्रो�ािहत कर सकते ह� । 
इसके अलावा, माता-िपता अपने ब�े को  उसकी �-प्रबंधन �मता म� सुधार के िलए सम�ाओ ंको 
हल करने के चरण और तरीके सीखा सकते ह�। उदाहरण के िलए: 
 
सम�ाओ ंको हल करने के िलए चरण :: 

1. सम�ाओ ंको पहचानो ं
2. िविभ� समाधानो ंपर मंथन 
3. हर समाधान के फायदे और नुकसान का िव�ेषण कर�  
4. उपयु� समाधानो ंका चयन कर�  और प्रभावशीलता की 
समी�ा कर�  

 

 
काय�कारी कौशल बढ़ाना 
 
काय�कारी काय�प्रणाली 
“काय�कारी काय�प्रणाली” मु� �प से �वहार और िवचारो ं को िनयंित्रत करने के  साथ ही 
गितिविधयो ंकी एक शंृ्रखला की योजना बनाने और उसे लागू  करने के िलए िज�ेदार है। जब हम 
चीजो ंपर प्रितिक्रया करते ह�, तो �वहार अवरोध  प्रणाली को त�ाल प्रितिक्रयाओ ंम� देरी करने के 
िलए  सिक्रय हो जाती है िजन पर गहन िवचार नही ंिकया गया है। उसके बाद, हम उपयोगी जानकारी 
और चरणो ं को संसािधत करने के िलए अपनी काय�शील �ृित का उपयोग कर� गे , और उिचत 
�वहार और प्रितिक्रयाओ ंकी योजना बनाने और �व�स्थत करने के िलए �-िनयमन का उपयोग 
कर� । AD/HD वाले ब�ो ं और िकशोरो ं म� न केवल काय�कारी कौशल की कमी होती है, ब�� 
वा�िवक प�र�स्थितयो ंम� अपने कौशल का उपयोग करने और काय� करने की �मता भी नही ंहोती 
है। 
 
कौन से कौशल काय�कारी काय�प्रणाली म� शािमल ह�? 
ब�ो ंऔर िकशोरो ंको अिधक ठोस और �� �प से काय�कारी काय�प्रणाली को बढ़ाने म� सहायता 
करने के िलए, मनोवै�ािनक पेग डॉसन और �रचड�  �ारे ने काय�कारी काय�प्रणाली2 को �ारह 
काय�कारी कौशल म� िवभािजत िकया है: 
 

प्रितिक्रया अवरोध काम करने से पहले सोच� 
प्रभाव का �-िनयंत्रण  ल�ो ंको प्रा� करने और काय� को पूरा करने के िलए भावनाओ ं

पर िनयंत्रण रख� 
िनरंतर �ान  बेमतलब की चीजो ंसे िवचिलत �ए िबना �ान के��त रख� 
काय� की शु�आत  िबना िकसी ढील के, िकसी भी काय� को समय पर शु� कर�   
ल� िनद� िशत िनरंतरता िकसी ल� के पूरा होने तक आगे बढ़ते रह� 
लचीलापन  बदलती �स्थितयो ंके अनुसार योजनाओ ंकी समी�ा कर�  
काय�शील �ृित  जिटल कामो ंको करते समय जानकारी को �ान म� रख�  
योजनाब�ता/प्राथिमकता  एक ल� तक प�ँचने के िलए एक रोडमैप बनाएं और प्राथिमकताएं 

िनधा��रत कर�  
संगठन  जानकारी और सामग्री का �रकॉड�  रखने के िलए िस�म को 

िडजाईन कर�  और बनाए रख� 
समय प्रबंधन  समय सीमा से पहले काय� को पूरा करने के िलए समय का अनुमान 



लगाएं और उसका िनधा�रण कर�  
मेटाकॉि�शन िकसी �स्थित म� पीछे खड़े होकर �यं को �ापक नज�रये से देख� 

 
                                                                   (डॉसन और �ारे, 2009) 

 
काय�कारी कौशल बढ़ाने के तरीके 
हम ब�ो ंऔर िकशोरो ंको उनके �ान और �वहार िनषेध म� सुधार करने के िलए अपने काय�कारी 
कौशल को बढ़ाने म� मदद करने के िलए  प्र�� िश�ण, चरणो ंको तोड़ना, बाहरी संकेतो ंके साथ 
साथ  उपयु� पे्ररक काय�नीितयो ंका उपयोग कर सकते ह�I   । िविभ� कौशलो ंके उपयोग के बारे म� 
िववरण के िलए, कृपया इस शंृ्रखला म� "माता-िपता के िलए िट�" देख�। 
 
आइए िन�िल�खत उदाहरण पर एक नज़र डाल�: जब भी मेरा ब�ा  िश�ण प्रोजे� शु� करता है, 
वह ब�त परेशान होता/होती है और नही ंजानता िक पहले �ा करना चािहए। वह अ�र लंबे समय 
तक  संबंिधत काय� शु� नही ंकर पाता/पाती है, इसिलए हमेशा असाइनम�ट देर से जमा करता/करती 
है। 
 
इस मामले म�, आप अपने ब�े को टू-डू सूची बनाकर  चरणो/ंकामो ंको एक-एक करके पूरा करना 
(चरणो ंको तोड़ना) सूचीब� करना  सीखा (प्र�� िश�ण) सकते ह�, उसके साथ तय कर�  िक प्र�ेक 
काय� का क्रम और पूरा होने की तारीख �ा है, और िफर अपने ब�े को एक के बाद एक काय� को 
पूरा करने म� सहायता करने के िलए सूची (बाहरी संकेत) को िपं्रट और पो� कर� । 
 

लिन�ग प्रोजे� – टू-डू िल� पूरा होने की तारीख 
1.िवषय तय कर�   
2. इंटरनेट और लाइबे्ररी से जानकारी एकित्रत कर�   
3. साइट पर अवलोकन करना और प्रासंिगक त�ीर�  
लेना 

 

4. िश�को,ं सहपािठयो ं और चौकीदारो ं के साथ  
सा�ा�ार  

 

5.जानकारी को �व�स्थत कर�  और सामग्री को 
रेखांिकत कर�  

 

6.पहला ड� ा� िल�खए  
7.पू्रफरीड और �रवीजन  
8.लिन�ग प्रोजे� �रपोट� को पूरा कर�  और सबिमट 
कर�  

 

 
यिद आप इस अ�ाय म� काय�कारी कौशल के बारे म� �िच रखते ह�, आप अिधक जानकारी के िलए 
SE �ूज़लैटर अंक सं�ा 42 - "अट�शन डेिफिसट/हाइपरए��िवटी िडसऑड�र वाले ब�ो ं के 
काय�कारी कौशल को कैसे बढ़ाएं" (केवल चाइनीज) का उ�ेख कर सकते ह� । 
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-
public/special-education-newsletter/38.html 
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