
एकाग्रतामा कमी/हाइपरए��िभटी िवकार (AD/HD) पाठ III)  
आमाबाबुका लािग सुझावह� 
सुझाव 1: "एकाग्रता सुधार"  
 
तपाईकंो ब�ालाई अ�र य�ो अवस्था देखा पछ�?   
  काममा �ान िदन किठन, असा�िभ�क कुरामा समय खेर फाल्ने 
  वातावरणबाट सिजलै अलमिलने 
  काम स�� गन� िढलाइ 
  साना िववरणह�मा �ान निदने, गृहकाय� गदा� बार�ार लापरवाह ग�ीह� गन� 
 
मािथ उ���खत प�र�स्थितह� अ�र देखा परेमा तपाई ं यस अ�ायमा प्र�ुत ग�रएका 
त�रकाह�  
अपनाउन स�ु�न्छ।   

िश�ा �ूरो 
2022  

िविध 1 
तपाईकंो ब�ाले गृहकाय� वा प�रमाज�न ग�ररहेको बेला वातावरणीय िवचलनलाई सकेस� कम 
गनु�होस् 
 

 
 
 

  
शा� काम गन� वातावरण ह�ा �ने काम गन� वातावरण 

िवचलनबाट मु� �स्थर र काम गन� ठाउँ काम गन� ठाउँ �ालको निजक वा 
ढोका/कम्�ुटर/िटभीको निजक 

केवल आव�क पु�कह� र �ेशनरीह� 
सिहत �व�स्थत अ�यन डे� 

अ�ब�स्थत �ेशनरी सिहतको अ�यन डे� 

िविध 2 
आफ्नो ब�ालाई आव�क कुराह� बु� उपयु� शरीरको भाषा सिहत संि�� र �� 
िनद�शन िदनुहोस् 
 
उदाहरण: 
जब मेरो ब�ा �ूलबाट फक� न्छ, उसले िटभी मात्र हेछ�  र लामो समयस� आराम गरे पिन आफ्नो 
गृहकाय� गद�न। 
 �� िनद�शन 
तपाईं आफ्नो ब�ाको काँधमा िब�ारै �ाप गन� स�ु�न्छ र भ� स�ु�न्छ, "हामी गृहकाय� गनु� अिघ 
हरेक िदन �ूल पिछ आधा घ�ा बे्रक िलन सहमत भयौ।ं अब ितम्रो गृहकाय� गन� समय भयो। कृपया 
िटभी तु��ै ब� गर र आफ्नो गृहकाय� गन� सु� गर। 
X अ�� िनद�शन 
"ितमी अझै िटभी िकन हेद�  छौ? ितमी भोिल फे�र आफ्नो गृहकाय� गन� असफल �नेछौ! ितमी सध� य�ो 
�वहार गछ�। ितमी किहले सुधार गन� इ�ुक �न्छौ?" 
 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ZyNnM1uJrSX3vM&tbnid=keLf60ELBLgKuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://simple.wikipedia.org/wiki/File:Tick-red.png&ei=grYuUZnUKJOhiQegmIDoDQ&psig=AFQjCNHTss1KZ1V-RMAhtnW2bePrekPh5w&ust=1362102265925069


िविध 3 
तपाईंको ब�ाको �मता, �ान अविध, प्रकृित र कामको किठनाइको आधारमा सानो चरणह�मा पूरा 
गनु�पन� कामलाई िवभािजत गनु�स् र प्र�ेक चरण पूरा गन� आव�क समय तो�ुहोस्।   
 
काम गन� तािलका बनाउन आफ्नो ब�ासँग काम गनु�होस्, पूरा गनु�पन� काय�/िक्रयाकलापह�को सूची 
बनाउनुहोस् र प्र�ेक काय�/िक्रयाकलाप पूरा गन� आव�क समय अनुमान गनु�होस्।  ब�ाले लामो 
समयस� उप�स्थत �नुपन� िश�ण िक्रयाकलापमा ब�ाले आफ्नो काम प्रभावकारी ढंगमा पूरा गन�को 
लािग फुस�तको समयमा िक्रयाकलाप र छु�ीको तािलका बनाउन सिकन्छ।  �ितन्जेल, तपाईंले आफ्नो 
ब�ालाई काम पूरा गन� समय सीमाअनुसार उसको आफ्नै प्रगितमा िनगरानी रा� िसकाउनुपछ� ।   
 
उदाहरण: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
िविध 4 
आफ्नो ब�ालाई आ�-�रमाइ�रको �पमा �� संकेतह� प्रयोग गन� िसकाउनुहोस् 
 
तपाईंको ब�ालाई �� संकेत प्रयोग गन� िसकाउनुहोस्। ज�ै: आफैलाई कामको प्रिक्रया, चरण, 
समय वा प्राथिमकता सम्झाउन �ु वा�, त�ीर र सूचीह� । यसो गदा� उसलाई प्र�ेक काम पूरा गन� 
म�त गन� सिकन्छ।   
 

��� �����/���������� 

4:30 – 5:00 ������ ���������� 
(������ ���� ���) 

5:00 – 6:30 �������� �� 

(���� 30 ������� 10 
������� ������� ���) 

 

 
6:30 – 7:00 ������ ������ �� 

7:00 – 8:00 �����/������ ���� ��� 

8:00 – 9:00 ������ ��/������ 
�������� �� 

9:00 – 9:15 ����� ���� ����� �� 

9:15–10:00   ������ ���������� 

10:00 ������� ��� 

 



उदाहरण: 
गिणत सम�ा समाधानका लािग चरणह� 

1. प्र�ह� �ान िदएर पढ्नुहोस् 
2. मु� श�/प्रतीकह� फेला पानु�होस् 
3. चरणह� सूचीब� गनु�होस् 
4. जवाफका लािग गणना गनु�होस् 
5. जाँच गनु�होस् 

 
िविध 5 
िस�े बेला आफ्नो ब�ाको �ान के��त गन� िक्रयाकलाप प्रयोग गनु�होस् 
 
आफ्नो बालबािलकाले िस�े कुरामा अझ बढी �ान िदन िक्रयाकलापह�मा चासो र उ�ाह 
बढाउनुहोस्।  उदाहरणका लािग: सम्झन गाह्रो �ने िचिनयाँ श�ह� बनाउन मोडेिलङ माटोको प्रयोग; 
नयाँ अंगे्रजी श�ावली स�म्झन त��रह�को प्रयोग; गणना र आधारभूत िहसाब (ज�ै �ाइङ चेस, 
मोनोपोली, आिद) िस� बोड�  खेल खेल्ने। 
 
उदाहरण: 

 
 

 
यिद तपाईं यस अ�ायको िवषयव�ुमा �िच राख्नु�न्छ भने, तपाइँ मा स�भ� गन� स�ु�न्छ, 
जुन थप जानकारीको लािग िश�ा �ूरोको एकीकृत िश�ा र िवशेष िश�ा जानकारी 
अनलाइनको शंृ्रखलामा  AD/HD भएका िव�ाथ�ह�लाई समथ�न गन� बारेमा हो।  
https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-
deficit-hyperactivity-disorder/index.html 
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