
अट�शन डेिफिसट/हाइपरए��िवटी िडसऑड�र (AD/HD) चै�र (III) माता-िपता के िलए 
िट� 
िट� 2: "आवेग-िनयंत्रण म� सुधार" 
�ा आपके ब�े म� अ�र िन� �स्थितयां होती ह�? 
 उतावलेपन से बोलना या काय�  करना 
 बातचीत के िलए अचानक एक अप्रासंिगक िवषय लाना 
 बोलने के िलए ज�ी करना या दूसरों  की बात काटना 
 दूसरों को परेशान करना 
 इंतजार म�  धैय�  की कमी 
अ�र छोटी-छोटी बातों को लेकर दूसरों से झगड़ना और आपा खो देना 
 
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 
अपने ब�े को आवेगी गितिविधयो ंको िनयंित्रत करने के  तरीके िसखाएं 
आप अपने ब�े को भूिमका िनभाने के मा�म से आ�-िनयंत्रण के िलए उपयु� तरीके िसखा 
सकते ह�, और समय-समय पर अ�ास करने म� उसकी सहायता कर सकते ह�। 
 
आप अपने ब�े को आवेगी गितिविध को िनयंित्रत करने के िलए िन� चरणो ंका उपयोग करना 
िसखा सकते ह� जब वह अपना आपा खोने वाला होता है: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. एक बे्रक ल� : सबसे पहले गहरी सांस� ल� या पानी पीकर खुद को 
शांत कर�  

2.  एक नज़र डाल� और सुन�: उस समय की �स्थित को �ान से देख� और 
� 

3.  इसके बारे म� सोच� : िविभ� तरीको ंके बारे म� सोच� और उनके  फायदे और 
नुकसान का िव�ेषण कर�  

 

4.  कोिशश कर� : सही तरीका चुन� 



प�ित 2 
अपने ब�े को �� संकेतो ंका उपयोग �-अनु�ारक के �प म� करना िसखाएं 
आप अपने ब�े की भावनाओ ंको संभालने के िलए और आवेगी गितिविधयो ंको उिचत �प से 
िनयंित्रत करने के िलए खुद को याद िदलाने म� सहायता करने के िलए घर के प्रमुख स्थानो ंपर �-
अनु�ारक काड� या पो�र (जैसे "बे्रक ल� और इसके बारे म� सोच�") पो� कर सकते ह� ।  
उदाहरण :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
प�ित 3 
अपने ब�े के साथ सीधे संघष� से बच�। उसके  शांत होने तक , उसके साथ तक� -िवतक�  न 
कर�  
 
जब आपका ब�ा आवेगी �वहार करता है, �वहार खतरनाक हो तो इसे त�ाल रोका जाना 
चािहए । आपको शांत रहना चािहए और अपने ब�े के साथ सीधे संघष� से बचना चािहए, जब वह 
आपा खोने वाला हो। ब�े की   सम�ाओ ंसे िनपटने से पहले उसे शांत करने की कोिशश कर�। 
आप ब�े को कुछ िमनट के िलए शांत बैठने और चुप रहने के िलए कह सकते ह�। उदाहरण के 
तौर पर सम�ाओ ंऔर समाधानो ंका पता लगाने के िलए उसके साथ तक� -िवतक�  करने से पहले 
उसे ज� से ज� शांत करने म� सहायता करने के िलए , आप उसे गहरी सांस� लेने के िलए , 
िगनती करने के िलए, पानी आिद पीने के िलए कह सकते  ह�I । 
 
ब�े के शांत होने के बाद, आप उसका  िन�िल�खत प्र�ो ं के बारे म� पुनिव�चार करने के िलए 
माग�दश�न कर सकते ह�: 
 �ा बात हो गयी? 
 म�ने कैसे प्रितिक्रया दी? 
 मेरे आवेगी गितिविध से कौन प्रभािवत �ए? 
 वे िकस प्रकार से प्रभािवत �ए? 
 म� कौन सी बात सोच रहा था? 
 अपने आवेगी �वहार को तुरंत िनयंित्रत करने के िलए म�ने िकस प�ित का प्रयोग िकया? 
 �ा यह तरीका मुझे अपने आवेगी �वहार  को िनयंित्रत करने म� सहायता कर सकता है? 
 म� अगली बार ऐसी ही �स्थित को बेहतर तरीके से कैसे संभाल सकता �ँ? 

 

5 कदम 
1. एक बे्रक लो 
2. देखो 
3. सुनो 
4. इसके बारे म� सोचो 
5. प्रय� 

 

मदद के िलए 
__________ 

(दो�ो/ंप�रवारो/ंिश�
को)ं की ओर मुड़�! 

“एक बे्रक ल� और 
इसके बारे म� सोच�” 



प�ित 4 
अ�े �वहारो ंको मजबूत कर�  
पुर�ार और दंड त�ाल  तक� संगत और सुसंगत होने चािहएI जब आपका ब�ा प्रगित करे या 
सकारा�क �वहार करे, उसकी तारीफ करनी चािहए, तािक उसके अ�े गितिविध को मजबूत 
बनाया जा सके। आप अपने ब�े के   अ�े प्रदश�न को बनाए रखने के िलए प्रो�ािहत करने के 
िलए उसके साथ िविश� इनाम योजनाएँ भी स्थािपत कर सकते ह�। उदाहरण के िलए: 
 
लि�त �वहार : प�रवार के सद�ो ंके साथ संघष� होने पर, शांत करने के िलए उपयु� तरीको ं
का उपयोग कर सकते ह� (उदाहरण के िलए, गहरी सांस� ल�, िगनती करना, पानी पीएं, जगह छोड़ 
द� , आिद)। 
रिव सोम मंगल बुध गु� शुक्र शिन 
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प�ित 5 
माता-िपता-ब�े के बीच एक अ�ा �र�ा बनाएं 
 
एक अ�ा माता-िपता-ब�े का �र�ा प्रभावी पालन-पोषण का आधार है। आपको अपने ब�े के 
साथ िमलने के िलए हर िदन कम से कम 15 िमनट का उ� गुणव�ा वाला माता-िपता-ब�ा समय 
आरि�त करना चािहए। उदाहरण के िलए, आप उसके साथ खेल या टेबल गेम खेल सकते ह�, 
तािक आपस म� बातचीत बढे  और आपस म� मेल-िमलाप हो सके। आप अपने ब�े को अिधक 
नेतृ� करने दे सकते ह� और गितिविधयो ंम� उसकी �िच का अनुसरण कर सकते ह�। उनके िवचारो ं
को लेकर, उनको और प्रो�ािहत कर� , अिधक सुन� और आलोचना कम कर� । इसके  अलावा, 
आपको खुद को याद िदलाना चािहए िक आप ब�त अिधक िनद�श न द� , तािक उसे खुद िनण�य लेने 
और आपकी िचंता को महसूस करने का अवसर िमल सके। सकारा�क माता-िपता-ब�े की 
बातचीत न केवल आपकी एक दूसरे के साथ  संबंधो ंको बेहतर बनाने म� सहायता करती है, ब�� 
आपके ब�े को आपके सुझावो ंको �ीकार करने के िलए तैयार करती  है, जो आवेगी �वहार को 
कम करने के िलए सहायक है। 
 
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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