
अट�शन डेिफिसट/हाइपरए��िवटी िडसऑड�र (AD/HD) चै�र (III) माता-िपता के िलए िट� 
िट� 3: "�ृित को बढ़ावा देना" 
�ा आपके ब�े म� अ�र िन� �स्थितयां होती ह�? 
 दैिनक काय� को भूल जाता है या सभी आव�क चीज� भूल जाता है, जैसे गृहकाय�/िवदयालय की चीज� िवदयालय 

को वापस करना या घर वापस  लाना 
 अहम तारीख� भूल जाता है , जैसे िक गृहकाय� सौपंने की ितिथयां और परी�ा की ितिथयां; 
  अभी पढ़ी या सीखी गई जानकारी को आसानी से भूल जाता है काय� को पूरा करने के िलए ब�-�रीय शा��क 

िनद�शो ंका पालन करने म� परेशानी होती है 
 एक ही समय म� एकािधक डेटा संसािधत करने म� परेशानी होती है 
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 
�रिवजन की जाने वाली सामग्री का िवभाजन कर� और �ृित म� सुधार के िलए �रिवजन की 
िफ्र�े�ी बढाय�  
 
उदाहरण: अपने ब�े को �रवीजन शे�ूल सेट करने म� सहायता कर� । सबसे पहले, �रवीजन की जाने 
वाली सामग्री को िवभािजत कर� , और िफर धीरे-धीरे �रवीजन िकए जाने वाले भागो ंको बढ़ाएं। शु�आत 
म�, �ृित को मजबूत करने के िलए सामग्री को गहन तरीके से �रवीजन िकया जाना चािहए, और िफर 
सामग्री  को कुछ समय के बाद िफर से �रवीजन िकया जाना चािहए। समय अंतराल को धीरे-धीरे बढ़ाया 
जा सकता है। 
 

       तारीख 
समय 

1/6 
(सोम.) 

2/6 
(मंगल.) 

3/6 
(बुध.) 

4/6 
(गु�.) 

5/6 
(शुक्र.) 

          तारीख  
समय 

6/6 
(शिन.) 

रात 8:00- 
8:45 . 

अनु�ेद 1, 
अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3  

अनु�ेद 1-
2, अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3  

अनु�ेद 1-
3, अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3 
(संपूण� 
पाठ) 

 अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3 
(संपूण� 
पाठ) 
 

सुबह 10:00- 
11:00  

 

      तारीख 
समय 

8/6 
(सोम.) 

9/6 
(मंगल.) 

10/6 
(बुध.) 

11/6 
(गु�.) 

12/6 
(शुक्र.) 

          तारीख  
समय 

13/3 
(शिन.) 

रात 8:00- 
8:45 

अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3 
(संपूण� 
पाठ) 

    सुबह 10:00- 
11:00  

अंगे्रजी 
पा�पु�
क का 
पाठ 3 
(संपूण� 
पाठ) 

 
 
 
 
प�ित 2 
अपने ब�े को सही तरीके से याद करना िसखाएं 
�ृित भार को कम करने के िलए सीखे गए डेटा को �व�स्थत �प से �व�स्थत करने के िलए 
अपने ब�े को िविभ� �ृित िविधयो ंका उपयोग करने म� सहायता कर�  
 
1. वग�करण 
डेटा को �व�स्थत करने और याद रखने म� सहायता के िलए प्रकृित या िवशेषताओ ंके अनुसार वग�कृत 
कर� । 



 
 
उदाहरण (I): जानवरो ंका वग�करण 
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उदाहरण (II): प�रवहन के साधनो ंका वग�करण 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. �� आयोजक 
डेटा �व�स्थत करने के िलए चाट� का उपयोग कर� । उदाहरण के िलए, हम संबंिधत अवधारणाओ ंको जोड़ने के िलए 
िविभ� शाखाओ ंके �प म� उपशीष�क और अ� मह�पूण� अवधारणाओ ंके साथ मु� िवषय को क� द्र म� रखने के िलए 
माइंड मैप का उपयोग कर सकते ह� तािक डेटा को  �व�स्थत और याद िकया जा सके। 
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3 कहानी 
श�ो ं के पहले अ�र का उपयोग करके जानकारी को एक कहानी के साथ िलंक कर� , कहानी की िवषयव�ु की 
क�ना  करके जानकारी को याद रख� । िन�िल�खत उदाहरण आठ-श�� सहयोगी बलो ं के आठ देशो ंको याद 
करने की रणनीित का उपयोग है। 
 
उदाहरण: 
Germany, Japan, Russia, Britain, France, the United States, Italy, Austria-Hungary. 

 
My Brother, Father, Uncle and Aunt Helen took Green Jewellery from the Roof of the Igloo. 

 

प�ित 3 
काम की योजना बनाने और मह�पूण� जानकारी देने के िलए उपयु� साधनो ं का इ�ेमाल कर�  
अपने ब�े  के साथ  काय� योजना बनाने के िलए काम कर� , और �ृित को बढ़ाने के िलए उपयु� साधनो ंका उपयोग 
कर�   
 
उदाहरण (I): 
अपने ब�े को टू-डू सूची बनाने म� मदद करने के िलए मािसक कैल�डर का उपयोग कर�  
 

 
 
उदाहरण (II) : 
अपने ब�े को पु�क �रपोट� को पूरा करने के चरणो ंके बारे म� बताने के िलए एक टू-डू सूची का 
उपयोग कर�  

बुक �रपोट�-टू-डू सूची 
1. पु�क ढँूढ़�  और उधार ल�  5. �रपोट� को पूरा कर�   

2. िकताब पढ़�   6. �रपोट� को पू्रफरीड और �रवाइज कर�   
3. एक �रपोट� की �परेखा तैयार कर�   7. समय पर �रपोट� सौपं�  
4. पहला ड� ा� िलख�  8. िकताब लौटाएं  

 

 


