
अट�शन डेिफिसट/हाइपरए��िवटी िडसऑड�र (AD/HD) चै�र (III) माता-िपता के िलए िट� 
िट� 1: "एकाग्रता म� सुधार करना" 
 
�ा आपके ब�े म� अ�र िन� �स्थितयां होती ह�? 
 काम पर �ान देना मु��ल होना, अप्रासंिगक चीजों पर समय बबा�द करना 
 आसानी से वातावरण से िवचिलत होना 
 काय�  पूण�  करने म�  िवल� 
 छोटी-छोटी बातों की अनदेखी, गृहकाय�  करते समय अ�र लापरवाह गलितयाँ करना 
 
यिद उपरो� प�र�स्थितयाँ अ�र होती ह� , आप इस अ�ाय म�  बताए गए तरीको  ंको 
आजमा सकते ह�। 
                                                                                          िश�ा �ूरो  
                                                                                       2022  

प�ित 1 
जब तक आपका ब�ा गृहकाय�  या �रवीजन कर रहा हो, वातावरण के िवकष�णो ं को 

यथासंभव कम कर� 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
शांत काय� वातावरण शोर वाला काय� वातावरण 

�स्थर और �ान भंग से मु� काय� स्थल काम करने की जगह �खड़की के पास 
या दरवाजे/कं�ूटर/टीवी के सामने  होना 

केवल आव�क पु�को ंऔर �ेशनरी 
के साथ साफ-सुथरी �डी डे� 

फ� सी �ेशनरी के साथ अ�-�� �डी 
डे� 

प�ित 2 
अपने ब�े को आव�कताओ ंको समझने देने के िलए उिचत शारी�रक भाषा के साथ सं�ेप 
म� बताएं और �� िनद�श द� 
उदाहरण: 
जब मेरा ब�ा �ूल से लौटता है, वह केवल टीवी देखता है और लंबे समय तक आराम करने के 
बाद भी अपना गृहकाय� नही ंकरता है। 
 
 �� िनद�श 
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आप अपने ब�े के कंधे को धीरे से थपथपा सकते ह� और कह सकते ह�, “हम गृहकाय� करने से पहले 
हर िदन �ूल के बाद आधे घंटे का बे्रक लेने पर सहमत �ए थे। अब समय आ गया है िक आप 
अपना गृहकाय� कर�। कृपया तुरंत टीवी बंद कर द�  और अपना गृहकाय� करना शु� कर द�।" 
 
X अ�� िनद�श 
"आप अभी भी टीवी �ो ं देख रहे ह�? आप कल िफर से अपना गृहकाय� सौपंने म� असफल रह�गे! 
आप हमेशा इसी तरह �वहारकरते ह�। आप कब सुधार करने को तैयार होगें?” 
 
प�ित 3 
अपने ब�े की �मता, काय�-अविध, �भाव, और काय� की किठनाई के आधार पर पूरे िकए जाने 
वाले काम को छोटे-छोटे िह�ो ंम� बांट ल�, , और प्र�ेक भाग को पूरा करने के िलए आव�क समय 
िनधा��रत कर�। 
 
काय�सूची बनाने के िलए अपने ब�े के साथ काम कर� , पूण� िकए जाने वाले काय�/गितिविधयो ंकी सूची  
बनाएं, और प्र�ेक काय�/गितिविध को पूरा करने म� लगने वाले समय का अनुमान लगाएँ। एक सीखने 
की गितिविध म� िजसम� ब�े को लंबी अविध के िलए उप�स्थत होने की आव�कता होती है, 
अवकाश गितिविधयो ंऔर अवकाशो ंको िनधा��रत िकया जा सकता है तािक ब�ा अपने काम को 
प्रभावी तरीके से पूरा कर सके। इस बीच, आपको अपने ब�े को काय� पूरा करने की समय-सीमा के 
अनुसार उसकी �यं की प्रगित की िनगरानी करना िसखाना चािहए। 
 
उदाहरण: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

समय काय� / गितिविध 

4:30 – 5:00 आराम की गितिविधयाँ (जैसे, 

टीवी देखना) 

5:00 – 6:30 गृहकाय� करो  

(हर 30 िमनट म� 10 िमनट का 

बे्रक ज�र ल�) 

 

 

6:30 – 7:00 िपयानो पर अ�ास कर�  

7:00 – 8:00 नहाएं/रात का खाना खाएं 

8:00 – 9:00 �रवीजन कर�/ऑनलाइन होमवक�  
कर�  

9:00 – 9:15 �ूल बैग पैक करो 

9:15–10:00   आराम की गितिविधयाँ 

10:00 सोने जाओ 

 



प�ित 4 
अपने ब�े को �� संकेतो ंका उपयोग �-अनु�ारक के �प म� करना िसखाएं 
 
अपने ब�े को काय� की प्रिक्रयाओ,ं चरणो,ं समय या प्राथिमकता के बारे म� खुद को याद िदलाने के 
िलए  �ू वा�ो,ं िचत्रो ंऔर सूिचयो ंजैसे �� संकेतो ंका उपयोग करना िसखाएं, तािक उसे प्र�ेक 
काय� को पूरा करने म� सहायता िमल सके। 
 
उदाहरण: 
गिणत के प्र� हल करने के चरण 
1. प्र�ो ंको �ानपूव�क पढ़�  
2. कीवड�/प्रतीक खोज� 
3. चरणो ंकी सूची बनाएं 
4. उ�र के िलए गणना कर�  
5.  जाँच�  
प�ित 5 
िश�ा म� अपने ब�े की एकाग्रता को बेहतर बनाने के िलए गितिविधयो ंका उपयोग कर�  
 
गितिविधयो ंके मा�म से िश�ा म� अपने ब�े की �िच और उ�ाह को बढ़ावा द� , िजससे उसकी 
पढ़ाई म� एकाग्रता बढ़े। उदाहरण के िलए: चाइिनज श�ो ंको याद रखने के िलए मॉडिलंग �े का 
उपयोग करना, िज�� याद रखना मु��ल है; नई अंगे्रजी श�ावली को याद रखने के िलए छिवयो ंका 
उपयोग करना; िगनती और बुिनयादी संचालन सीखने के िलए बोड� गेम खेलना (जैसे �ाइंग चेस, 
मोनोपोली, आिद)। 
उदाहरण: 

 
 
 
 
 
 
 
यिद आप इस अ�ाय की सामग्री म� �िच रखते ह�, आप शंृ्रखला म� AD/HD के साथ 
छात्रो ंकी सहायता करने के बारे म� है । 
https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-
hyperactivity-disorder/index.html 
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