
एकाग्रतामा कमी/हाइपरए��िभटी िवकार (AD/HD) पाठ III) आमाबाबुका लािग सुझावह� 
सुझाव 3: “�रण श�� बढाउँने” 
 
के तपाईकंो ब�ालाई अ�र य�ो अवस्था देखा पछ� ?   
 दैिनक काय�ह� िबस�न्छ वा सबै आव�क व�ुह�, ज�ै गृहकाय�/िव�ालय स�ाग््ररीह� िव�ालय 

वा घरमा �ाउन िबस�न्छ। 
 मह�पूण� िमितह�, ज�ै गृहकाय�मा ह�ा�रण गन� िमितह� र परी�ाह�को िमितह� िबस�न्छ; 
 पढेको वा िसकेको जानकारी सिजलै िबस�न्छ 
 काय�ह� पूरा गन� ब�-चरण मौ�खक िनद�शनह� प�ाउन किठनाई �न्छ 
 एकै समयमा धेरै डेटा प्रशोधन गन� किठनाई �न्छ 
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  
संशोधन गनु�पन� िवषयव�ुह� िवभािजत गनु�होस् र �ृित सुधार गन� संशोधनको आवृि� 
बढाउनुहोस् 
उदाहरण: आफ्नो ब�ालाई संशोधन तािलका िमलाउन म�त गनु�होस्। पिहलो, िवषयव�ुलाई संशोधन 
गन� ब� गनु�होस् र �सपिछ िब�ारै �सलाई संशोधन गन� बढाउनुहोस्।  सु�मा �रण श�� सु�ढ 
गन� गहन ढंगले िवषयव�ु संशोधन गनु�पछ� । �सपिछ केही समयपिछ पुनः िवषयव�ु संशोधन गनु�पछ� । 
समय अ�राल िब�ारै ल�ाउन सिकन्छ।   
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(िबही.) 

5/6 
(शुक्र.) 

िमित 
 समय 

6/6 
(शिन.) 

8:00- 
8:45 बजे 

राती 

अनु�ेद 1, 
अंगे्रजी 
पा�पु�कको 
पाठ 3 

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

अनु�ेद 1-3, 
अंगे्रजी 
पा�पु�कको 
पाठ 3 (स�ूण� 
पाठ) 

 अंगे्रजी 
पा�पु�कको 
पाठ 3 (स�ूण� 
पाठ) 
 

10:00- 
11:00 
बजे 
िबहान 

 

िमित 
 समय 
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(सोम.) 
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(मंगल.) 

10/6 
(बुध.) 

11/6 
(िबही.) 

12/6 
(शुक्र.) 

िमित 
 समय 

13/3 
(शिन.) 

8:00- 
8:45 बजे 

राती 

अंगे्रजी 
पा�पु�कको 
पाठ 3 (स�ूण� 
पाठ) 
 

    10:00- 
11:00 
बजे 
िबहान 

अंगे्रजी 
पा�पु�कको 
पाठ 3 (स�ूण� 
पाठ) 
 

 
िविध 2 
आफ्नो ब�ालाई �व�स्थत ढंगमा सम्झना गन� िसकाउनुहोस् 
तपाईँको ब�ालाई �ृित लोड घटाउन िसकेको डेटा �व�स्थत �पमा �व�स्थत गन� िविभ� �ृित 
िविधह� प्रयोग गन� म�त गनु�होस् ।   
 

1. विग�करण 
डेटा �व�स्थत गन� र सम्झन म�त गन� प्रकृित वा िवशेषता अनुसार वग�करण गनु�होस्। उदाहरण (I): 
जनावरको वग�करण 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
उदाहरण (II): यातायातको साधनको वग�करण 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कशे�का जनावरको प्रजाित 

माछा उभयचरदयालु चरा सरीसृप 
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2. िभजुअल आयोजक 
डेटा �व�स्थत गन� चाट�ह� प्रयोग गनु�होस्। उदाहरणका लािग, हामीले मु� िवषयलाई के�मा 
उपशीष�कह� र अ� मह�पूण� अवधारणाह�सँग स���त अवधारणाह� जडान गन� िविभ� 
शाखाह�को �पमा मािय� �ाप प्रयोग गन� सक्छौ ंतािक डेटा �व�स्थत �पमा �व�स्थत र सम्झन 
सिकयोस्। 

 
 
 
3. कथा 

कथाको िचत्रलाई ��ावलोकन गरी जानकारीलाई क� गद�  श�को पिहलो अ�र प्रयोग गरी कथासँग 
जानकारी िल� गनु�। िन� उदाहरण आठ-श�� स�� रा�� ह�लाई क�स्थ गन� रणनीितको प्रयोग 
हो। 
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. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
िविध 3 
कामको योजना बनाउन र मह�पूण� जानकारी प्र�ुत गन� उपयु� उपकरण प्रयोग गनु�होस्  
आफ्नो ब�ािसत िमलेर काम गन� योजना बनाउनुहोस् र �रणश�� बढाउन उपयु� औजारह� 
प्रयोग गनु�होस्।   
उदाहरण (I):  
आफ्नो ब�ालाई गनु�पन� काय� सूची बनाउन म�त गन� मािसक पात्रो प्रयोग गनु�होस् 
 

 
 
 
 
 
 
 
उदाहरण (II): 
तपाईँको ब�ालाई पु�क प्रितवेदन पूरा गन� चरण प्रवध�न गन� गनु�पन� काय� सूची प्रयोग गनु�होस् 

पु�क �रपोट�-टू-डु सूची 
1. पु�क फेला पार र सापटी िलनु  5. प्रितवेदन पूरा गर  
2. पु�क पढ   6. प्रितवेदनलाई पू्रफरीड र प�रमाज�न गर  
3. प्रितवेदन �परेखा तयार गर  7. समयमै प्रितवेदन बुझाउ  
4. पिहलो म�ौदा लेख  8. पु�क िफता� गर   

 

 
 


