
 

एकाग्रताको कमी/हाइपरए��िभटी िवकार (AD/HD पाठ III) आमाबाबुका लािग सुझावह� 
सुझाव 2: “आवेग-िनय�ण सुधार” 
 
तपाईकंो ब�ालाई अ�र य�ो अवस्था देखा पछ� ?   
 हतारमा बोल्नु वा काय� गनु� 
 अचानक कुराकानीमा अप्रासंिगक िवषय �ाउनु 
 अ�लाई बोल्न वा कुरा गन� हतार गनु� 
 अ�लाई िड�ब� गनु� 
 पखा�इमा धैय�ताको कमी 
 प्रायः अ�सँग सानो कुरामा झगडा गनु� र �रस उठ्नु 

 
मािथ उ���खत प�र�स्थितह� अ�र देखा परेमा तपाई ं यस अ�ायमा प्र�ुत ग�रएका 
त�रकाह� अपनाउन स�ु�न्छ।   
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िविध 1 
आवेगपूण� �वहार िनय�ण गन� आफ्नो ब�ालाई िविधह� िसकाउनुहोस् 
 
तपाईं आफ्नो ब�ालाई भूिमका िनवा�ह गरेर आ�संयम देखाउन उपयु� त�रकाह� िसकाउन 
स�ु�न्छ र समय-समयमा अ�ास गन� म�त गन� स�ु�न्छ।   
 
आफ्नो �रस उठन ला�ा आवेगमा आउने बानीलाई िनय�णमा रा� तपाई ंआफ्नो ब�ालाई 
िन� कदमह� चाल्न िसकाउन स�ु�न्छ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. हेर र सुन: �सबेलाको अवस्थालाई हेर र बुझ 

3. यसको बारेमा सोच: िविभ� िविधह�को बारेमा सोच र ितनीह�का फाइदा र बेफाइदाह�लाई 
िव�ेषण गर 

 

4. प्रयास गर: सही �ि�कोण छनौट गर 
 

1. िवश्राम गर: गिहरो सास िलएर वा पानी िपएर पिहले आफूलाई शा� पार 



 

 
 
 
 
 
 
िविध 2 
आफ्नो ब�ालाई आ�-�रमाइ�रको �पमा �� संकेतह� प्रयोग गन� िसकाउनुहोस् 
 
तपाईँले आफ्नो ब�ालाई भावनाह� स�ाल्न र आवेगी �वहारलाई उिचत त�रकाले िनय�ण गन� 
आफैलाई सम्झाउन म�त गन� प्रमुख स्थानह�मा घरमा �-�रमाइ�र काड� वा पो�र (ज�ै "िवश्राम 
गर र यसको बारेमा सोच") पो� गन� स�ु�न्छ।   
 
उदाहरण:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
िविध 3 
आफ्नो ब�ािसत सीधै झगडा नगनु�होस्।  शा� �नुभ�ा पिहले उससंग तक�  नगनु�होस् 
 
तपाईंको ब�ाले आवेगमा आएर �वहार गदा�, �वहार खतरनाक छ भने तु��ै रो�ुपछ� ।  
छोराछोरी �रसले झन� �रसाउन लागेको बेला तपाईं शा� �नुपछ�  र ितनीिसत सीधै झगडा गनु��ँदैन। 
सम�ािसत जुध्नुअिघ ब�ालाई शा� पानु�होस्।  तपाईं ब�ालाई केही िमनेट ब� र चुपचाप ब� 
आग्रह गन� स�ु�न्छ।  उदाहरणका लािग, तपाईं उसलाई गिहरो सास िलन, ग�, पानी िपउन आिद 
आग्रह गन� स�ु�न्छ। सम�ा र समाधान प�ा लगाउनको लािग उसलाई तक�  गनु�अिघ चाँडै शा� 
रहन म�त गन� स�ु�न्छ। 
   
ब�ा शा� भएपिछ ितनलाई तल िदइएका प्र�ह�बारे पुनः िवचार गन� म�त गन� स�ु�न्छ: 
 के भयो? 
 मैले क�ो प्रितिक्रया जनाएँ? 

  “बे्रक लेउ र यसको बारेमा सोच” 

5 चरणह� 
1. बे्रक लेउ 
2. हेर 
3. सुन 
4. यसको बारेमा 

सोच 
5. प्रयास गर 

 

म�तको लािग 
___________(साथी/प�रवार/िश
�कह�)ितर फक� ! 



 

 को-को मेरो आवेगपूण� �वहारबाट प्रभािवत िथए? 
 ितनीह� कसरी प्रभािवत भए? 
 म के सोिचरहेको िथएँ? 
 मैले मेरो आवेगपूण� �वहारलाई तु��ै िनय�ण गन� कुन त�रका प्रयोग गर�? 
 के यो िविधले मलाई मेरो आवेगी �वहार िनय�ण गन� म�त गन� सक्छ? अक� पटक पिन म 

��ै प�र�स्थितको सामना कसरी गन� सक्छु? 
 

िविध 4 
राम्रो �वहार सु�ढ गनु�होस् 
 
पुर�ार र द�ह� तु��, �ावहा�रक र सुसंगत �नुपछ� । जब तपाईंको ब�ाले प्रगित गछ�  वा 
सकारा�क �वहार गछ� , उसको राम्रो �वहारलाई बिलयो बनाउनको लािग, उनको प्रशंसा गनु�पछ� । 
तपाईंले आफ्नो ब�ालाई राम्रो प्रदश�न कायम रा� प्रो�ाहन िदनको लािग िवशेष इनाम योजनाह� 
पिन सेट अप गन� स�ु�न्छ। उदाहरणका लािग: 
 
लि�त �वहार: प�रवारका सद�ह�सँग झगडा �ँदा, शा� �न उपयु� त�रकाह� (ज�ै, गिहरो 
सास लेउ, गणना गर, पानी िपउ, �स स्थान छोड, आिद) प्रयोग गन� स�ु�न्छ।  
 
आइ सोम मंगल बुध िबही शुक्र शिन 
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िविध 5 
आमाबाबु र ब�ाबीचको राम्रो स�� िसज�ना गनु�होस् 
 
आमाबाबु र ब�ाबीचको राम्रो स�� प्रभावकारी आमाबाबु ब�को लािग आधार हो।  आफ्नो 
ब�ािसत एकसाथ भेला �न तपाईंले हरेक िदन क�ीमा पिन 15 िमनेट उ� गुण�रीय आमाबाबु-
ब�ाको समय स�य गनु�पछ� ।  उदाहरणका लािग, कुराकानीलाई अझ बढाउन र एकअका�िसत 
घुलिमल �न तपाईं ितनीिसत खेल वा टेबल गेम खेल्न स�ु�न्छ।  तपाईं आफ्नो ब�ालाई अझ धेरै 
कुरा गन� िदन स�ु�न्छ र ितनको िक्रयाकलापमा चासो िलन स�ु�न्छ। ितनको िवचारको स�भ�मा 
तपाईंले अझ बढी प्रो�ाहन िदनुपछ� , अझ बढी उसको कुरा सु�ुपछ�  र कम आलोचना गनु�पछ�  । 
यसबाहेक, धेरै िनद�शनह� निदन तपाईंले आफूलाई सम्झाउनुपछ�  तािक उसले आफै िनण�य गन� र 
तपाईंको िच�ा महसुस गन� मौका पाउन सकोस्।  सकारा�क अिभभावक-ब�ाको अ�रिक्रयाले 
तपाईंलाई एकअका�बीचको स�� सुधान� मात्र म�त गद�न ब� तपाईंको ब�ालाई तपाईंको सुझाव 
�ीकान� पिन इ�ुक बनाउँछ, जुन आवेगमा आएर ग�रने �वहारलाई कम गन� उपयोगी �न्छ।   
 
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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