
 

एकाग्रतामा कमी/हाइपरए��िभटी िवकार (AD/HD) पाठ (II) उपचार र समथ�न (भाग 
2) 
मानिसकता प�रवत�न गन�     
काय�कारी िसप बढाउने 
 
भाग 1 मा पेश ग�रएको �वहारको �वस्थापनका लािग उिचत त�रकाह�को अित�र�, 
AD/HD भएका बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�लाई मानिसक प�रवत�न गरेर र 
उनीह�को काय�कारी द�ता बढाएर पिन आमाबाबुले आफ्ना बालबािलकालाई म�त गन� 
सक्छन्।   

िश�ा �ूरो 
2022  

 
मानिसकता प�रवत�न गन� 
 
िवषय/प�र�स्थितको बारेमा हामीसँग भएका िवचार वा िव�ासह�ले अ�र हाम्रो भावना�क 
तथा �वहा�रक प्रितिक्रयामा असर गछ� ।  एउटै कुरा/प�र�स्थितको सामना गनु�पदा� समेत हाम्रो 
फरक िवचार र िव�ासले गदा� हाम्रो प्रितिक्रया फरक-फरक �ने गद�छ। 
सकारा�क/�ावहा�रक िवचारले सकारा�क भावना�क र �वहा�रक प्रितिक्रया िदन्छ ।   
उदाहरणका लािग: 
 

 
 

मामला/�स्थित िवचार वा िव�ास भावना�क 
प्रितिक्रयाह� 

�वहा�रक 
प्रितिक्रयाह� 

परी�ामा 
असफल 

नकारा�क 
 

 म बेकार छु । म 
परी�ा उ�ीण� गन� 
स��नँ। 

 उदास 
 िनराश 

 प�र�ाको लािग 
प�रमाज�न गन� 
छोड्नु 

सकारा�क  मलाई िव�ास छ, 
यिद मैले कडा 
अ�यन गर�  भने 
प्रगित गन�छु! 

 आ�िव�ासी 
 सिक्रय 

 अक� परी�ा 
अिघ 
संशोधनको 
लािग समय 
तािलका 
बनाउनु 

िश�क�ारा 
गाली खानु 

नकारा�क 
 

 िश�कले मलाई 
ल�ीत गनु��न्छ, 
वहाँले मलाई मन 
पराउँनु ��। 

 �रसाउनु  िश�कको 
िनद�शन पालन 
गन� अ�ीकार 
गनु� 

सकारा�क  िश�कह� मलाई 
सुधार गन� म�त 
गन� चाहन्छन् 

 शा�  िश�कको 
�रमाइ�रह� 
�ीकार गनु� 

कुनै पिन िवषय/प�र�स्थितमा ब�ाको बानीमा नकारा�क वा अ�ावहा�रक िवचार वा 
िव�ासलाइ प�रवत�न गरेर तपाईं िब�ारै ब�ाको सकारा�क सोचको िवकास गन� स�ु�न्छ। 
यसो गदा� सकारा�क भावना�क तथा �वहा�रक प्रितिक्रयाह� उ�� �न सक्छन्।   



 

उदाहरणका लािग, कोही-कोही बालबािलका तथा िकशोर-िकशोरीह�ले सम�ाह�को 
सामना गनु�पदा� आफ्नो �रस कम गरेर आफ्नो भावना पोखाउँछन्।  सही औषधी पाउनुअिघ 
आमाबाबुले तपाईंको ब�ाको िवचार बुझ्नुपछ� । तपाईंको ब�ा शा� भएपिछ आमाबाबुले 
तपाईंको ब�ालाई आफूले भोिगरहेको सम�ा र उसको �रसको कारणबारे आफ्नो िवचार 
�� गन� डोया�उन सक्छन्; आमाबाबुले बालबािलकालाई िविभ� �ि�कोणबाट सो� र 
सकारा�क र सिक्रय मनोवृि� राखेर किठनाइह�को सामना गन� पिन प्रो�ाहन िदन सक्छन्। 
साथै, आमाबाबुले तपाईंको ब�ालाई उसको आ�-�वस्थापन �मतामा सुधार गन� 
सम�ाह� समाधान गन� चरणह� र िविधह� िसकाउन स�छन्। उदाहरणका लािग: 
सम�ाह� समाधान गन� चरणह�: 
सम�ाह� पिहचान गनु�होस् 
िविभ� समाधानह� बारे िवचार गनु�होस् 
प्र�ेक समाधानको फाइदा र बेफाइदाह� िव�ेषण गनु�होस् 
उपयु� समाधानह� चयन गनु�होस् र प्रभावका�रताको 
पुनरावलोकन गनु�होस् 

 

 
काय�कारी िसप बढाउने 
 
काय�कारी काय�  
"काय�कारी काय�" मु�तया �वहार र िवचारलाई िनय�ण गन�का साथै शंृ्रखलाब� 
काय�कलापह�को योजना र काया��यनका लािग िज�ेवार �न्छ। जब हामी कुनै कुराको 
जवाफ िदन्छौ,ं सावधानीपूव�क िवचार नग�रएका त�ाल प्रितिक्रयाह�लाई िढला गन� पिहला 
�वहा�रक िनषेध प्रणाली सिक्रय �न्छ। �सपिछ, हामी उपयोगी जानकारी र चरणह� प्रिक्रया 
गन� आफ्नो काम गन� �ृित प्रयोग गद�छौ,ं र उपयु� �वहार र प्रितिक्रयाह� योजना र 
�व�स्थत गन� आ�-िनयमन प्रयोग गद�छौ।ं AD/HD भएका बालबािलका तथा िकशोर-
िकशोरीह�को काय�कारी द�तामामात्र कमी होइन की वा�िवक अवस्थामा आफ्नो सीपको 
प्रयोग र प्रदश�न गन� �मता पिन कम �न्छ।   
 
काय�कारी काय�मा क�ा क�ा सीपह� संल� छन्? 
बालबािलका तथा िकशोरिकशोरीह�लाई अझ ठोस र �� �पमा काय�कारी काय�लाई 
बढाउन म�त गन� मनोवै�ािनक पेग डसन र �रचड�  �ारले एघार काय�कारी द�तालाइ ११ 
काय�कारी काय�ह�मा िवभािजत गरेका छन्2: 
 
प्रितिक्रया अवरोध केिह गनु� अिघ सो�ु 
प्रभावको आ�-िनयमन ल�ह� र पूरा काय�ह� प्रा� गन� भावनाह�को �वस्थापन 

गनु� 
िनर�र एकाग्रता अप्रासंिगक कुराह�मा िवचिलत नभई �ान के��त रहनु 
काय� प्रार� अनाव�क िढलाइ नगरी, समयमै काम सु� गनु� 
ल� िनद� िशत �ढता ल� पूरा नभएस� प�ाउनु 
लचकता प�रवत�नशील प�र�स्थित अनुसार योजनाह� प�रमाज�न गनु� 
काय� �ारण श�� जिटल काय�ह� गदा� जानकारी िदमागमा राख्नु 
योजना/प्राथिमकता ल�मा पु� र प्राथिमकताह� सेट गन� रोड�ाप बनाउनु 
संगठन जानकारी र सामग्रीह�को ट� याक रा�को लािग प्रणालीह� 

िडजाइन र मम�त गनु� 



 

समय �वस्थापन समयसीमा अिघ काय�ह� पूरा गन� समय अनुमान र िनधा��रत 
गनु� 

मेटाकोि�सन पछािड उिभएर सो प�र�स्थितमा आफैलाई पूरा िसंहावलोकन 
गन� स�ु 

(डासन र �ारे, 2009) 
 

काय�कारी िसप बढाउने त�रकाह� 
हामी प्र�� िश�ण, काय�लाई िविभ� चरणह�मा िवभाजन गन�, बा� संकेत, साथै बालबािलका 
र िकशोरिकशोरीलाई उनीह�को एकाग्रता  र �वहार िनषेध सुधार गन� आफ्नो काय�कारी 
कौशल बढाउन म�त गन� उिचत पे्ररक रणनीितको प्रयोग गन� सक्छौ।ं  िविभ� सीपह�को 
प्रयोगस��ी िव�ृत िववरणको लािग कृपया यस शंृ्रखलाको "आमाबाबुका लािग सुझावह�" 
स�भ� गनु�होस्।   
 
एउटा उदाहरण हेरौ:ं मेरो ब�ाले िस�े प�रयोजना सु� गदा� ऊ असा�ै �रसाउँछ र पिहला 
के गनु�पछ�  भ�े कुरा जा�ैन।  ितनले अ�र लामो समयपिछ स���त काम सु� गन� स�ैनन्, 
�सैले सध� िढलो असाइनमे� प्र�ुत गछ� । 
यस अवस्थामा, तपाईँले आफ्नो ब�ालाई गनु�पन� काय� सूची बनाउन एक-एक गरी पूरा गनु�पन� 
चरण/िवषयह�को सूची बनाउन (चरणह� िवभाजन गन�) िसकाउन स�ु�न्छ, प्र�ेक 
काय�को क्रम र समा�� िमित उससँग िनण�य गन� स�ु�न्छ, अिन �सपिछ आफ्नो ब�ालाई 
एक पिछ काय� पूरा गन� सुिवधा प्रदान गन� सूची (बा� संकेत) मुद्रण गन� र पो� गन� स�ु�न्छ। 
 

िसकाइ प्रोजे� - गनु�पन� काय�ह�को सूची सिकने िमित 
1. िवषय िनण�य गनु�होस्  
2. इ�रनेट र पु�कालयबाट जानकारी स�लन 

गनु�होस् 
 

3. साइटमा अवलोकन गनु�होस् र सा�िभ�क फोटोह� 
िलनुहोस् 

 

4. िश�क, सहपाठी र सफाइगन�सँग अ�वा�ता�  
5. सूचना �व�स्थत गनु�होस् र सामग्री �परेखा 

बनाउनुहोस् 
 

6. पिहलो म�ौदा लेख्नुहोस्  
7. पू्रफरीड र प�रमाज�न गनु�होस्  
8. िसकाइ प�रयोजना प्रितवेदन पूरा गरी पेश गनु�होस्  

 

यिद तपाईं यस अ�ायकोकाय�कारी िसपको बारेमा �िच राख्नु�न्छ भने, थप जानकारीको 
लािग SE �ूजलेटर अंक नं. 42 – "एकाग्रतामा कमी/हाइपरए��िभटी िवकार भएका 
बालबािलकाको काय�कारी िसप कसरी बढाउने" (िचिनयाँ मात्र) स�भ� गन� स�ु�न्छ। 
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-
public/special-education-newsletter/38.html 
स�भ�: 
2. डसन, पी ए� आर (2009)। �ाट� बट एस्�ातड�। �ूयोक� : िगलफोड�  पे्रस 
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