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ਿਸਿੱਖਆ ਿਬਊਰੋ 2022 

ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਿਧਆਨ ਘਾਟਾ/
ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਿਵਟੀ

ਿਡਸਆਰਡਰ
(AD/HD)
ਅਿਧਆਇ (III)

� ਿਵਜ਼ਅੂਲ ਆਰਗੇਨਾਈਜ਼ਰ 

� ਕਹਾਣੀ

ਉਦਾਹਰਨ:

ਡੇਟਾ ਨੰੂ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਲਈ ਚਾਰਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਸ� ਮੁੱ ਖ ਿਵਸ਼ੇ ਨੰੂ ਉਪਿਸਰਲੇਖ� ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੰਕਲਪ� ਦੇ ਨਾਲ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਨ ਦੇ 
ਨਕਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਸੰਬੰਿਧਤ ਸੰਕਲਪ� ਨੰੂ ਜੋੜਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਸ਼ਾਖਾਵ� ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� ਤ� ਜੋ ਡੇਟਾ ਨੰੂ ਿਵਵਸਿਥਤ 
ਅਤੇ ਯਾਦ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

ਉਦਾਹਰਨ:

ਸ਼ਬਦ� ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਅੱਖਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ 
ਇੱਕ ਕਹਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਲੰਕ ਕਰੋ, ਕਹਾਣੀ ਦੀ ਕਲਪਨਾ 
ਕਰਕੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰਖੋ। ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਉਦਾਹਰਨ 
ਅੱਠ-ਪਾਵਰ ਅਲਾਈਡ ਫੋਰਿਸਜ਼ ਦੇ ਅੱਠ ਦੇਸ਼� ਨੰੂ ਯਾਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਤੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਹੈ।

 ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਬੈਗ/ਕੜੇੂ ਦੇ ਕਾਗਜ਼

 ਖਾਲੀ ਟ�ਕ/ਬੋਤਲ�

 ਰਸਈੋ ਦਾ ਕੜੂਾ

ਰਿਹੰਦ-ਖੰੂਹਦ ਦਾ ਵਰਗੀਕਰਨ 
ਅਤੇ ਰੀਸਾਈਕਿਲੰਗਲ�ਡਿਫਲ ਸਾਈਟ� ਦਾ 

ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ

ਸਰੋਤ 'ਤੇ 
ਰਿਹੰਦ-ਖੰੂਹਦ ਦੀ ਕਮੀ

ਵਾਤਾਵਰਨ ਨੰੂ ਪ�ਦੂਿਸ਼ਤ
ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ

ਕੀਟਾਣ,ੂ 
ਕੀੜੇ ਅਤੇ ਚਹੇੂ ਕੂੜਾ

 ਿਕਸਮ�

 ਅਸਰ

ਪ�ਸੋਿੈਸੰਗ 
ਿਵਧੀ

� ਉਦਾਹਰਨ (I):
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੰਮ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੀਨਾਵਾਰ ਕੈਲੰਡਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ

� ਉਦਾਹਰਨ (II):
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਕਤਾਬ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ 
ਕਰਨ ਦੇ ਕਦਮ� ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕਰਨਯੋਗ 
ਸੂਚੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ
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ਕੰਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਉਿਚਤ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ  

ਕੰਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਅਤੇ 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

ਬੁੱ ਕ ਿਰਪੋਰਟ-ਟੂ-ਡੂ ਸੂਚੀ
1. ਿਕਤਾਬ ਲੱਭੋ ਅਤੇ ਉਧਾਰ ਲਓ

5. ਿਰਪੋਰਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ

2. ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ੋ

6. ਿਰਪੋਰਟ ਨੰੂ ਪਰੂਫ ਰੀਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੋਧੋ

3. ਇੱਕ ਿਰਪੋਰਟ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਿਤਆਰ ਕਰੋ

7. ਸਮ� ਿਸਰ ਿਰਪੋਰਟ ਸ�ਪੋ

4. ਪਿਹਲਾ ਡਰਾਫਟ ਿਲਖੋ

8. ਿਕਤਾਬ ਵਾਪਸ ਕਰੋ
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ਐਥਲੈਿਟਕ ਮੀਟ 
ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ 
ਫਾਰਮ ਦਵੋ

 ਗਿਣਤ ਕਿਵਜ਼

ਿਵਜ਼ਅੂਲ ਆਰਟਸ ਟੂਲ 
ਿਲਆਓ: ਕਾਰਿਵੰਗ ਨਾਈਫਪ�ਜੈੋਕਟ ਲਰਿਨੰਗ - ਇੱਕ ਵ

ਿ◌ਸ਼ ੇਨੰੂ ਅੰਿਤਮ ਰੂਪ ਿਦਓ

5 6

 ਸ਼ਿਹਰ ਦੀ ਿਦੱਖ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

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.
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ਉਦਾਹਰਨ: ਇੱਕ ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਅਨੁਸੂਚੀ ਸੈ�ਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਪਿਹਲ�, ਸੰਸ਼ੋਿਧਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭਾਗ� ਨੰੂ ਤੋੜੋ, 
ਅਤੇ ਿਫਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੰਸ਼ੋਿਧਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਨੰੂ ਵਧਾਓ
। ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ, ਸਮਗਰੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਤੀਬਰ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਸੋਿਧਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਸਮਗਰੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਮ� 
ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਸੋਿਧਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਮ� ਦੇ ਅੰਤਰਾਲ ਨੰੂ 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਤੋੜੋ ਅਤੇ ਮੈਮੋਰੀ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਵਧਾਓ

ਸਮ�

1/6
(ਸੋਮਵਾਰ)

2/6
(ਮੰਗਲਵਾਰ)

3/6
(ਬੁੱ ਧਵਾਰ)

4/6
(ਵੀਰਵਾਰ)

5/6
(ਸੱੁ਼ਕਰਵਾਰ)

6/6
(ਸ਼ਨੀਵਾਰ)

ਰਾਤੀ
8:00-
8:45
ਵਜੇ

ਸਵੇਰੇ 
10:00-
11:00
ਵਜੇ

8/6
(ਸੋਮਵਾਰ)

9/6
(ਮੰਗਲਵਾਰ)

10/6
(ਬੁੱ ਧਵਾਰ)

11/6
(ਵੀਰਵਾਰ)

12/6
(ਸੱੁ਼ਕਰਵਾਰ)

13/3
(ਸ਼ਨੀਵਾਰ)

ਰਾਤੀ
8:00-
8:45
ਵਜੇ

ਸਵੇਰੇ 
10:00-
11:00
ਵਜੇ

ਮੈਮੋਰੀ ਲੋਡ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਸੱਖੇ ਗਏ ਡੇਟਾ ਨੰੂ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੈਮੋਰੀ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਢੰਗ ਨਾਲ ਯਾਦ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ
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� ਵਰਗੀਕਰਨ

ਉਦਾਹਰਨ (I): ਜਾਨਵਰ� ਦਾ ਵਰਗੀਕਰਨ

ਡੇਟਾ ਨੰੂ ਸੰਗਿਠਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਪ�ਿਕਰਤੀ ਜ� ਿਵਸ਼ਸੇ਼ਤਾਵ� ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸ਼�ਣੇੀਬੱਧ ਕਰੋ।

�ਲੂ ਵ�ੇਲ
ਪਰਚ

ਸੱਪ

ਡੱਡੂ

ਗਲਤੀਆਂ
 ਕਰਨਾ

ਿਚੜੀ ਮਨੱੁਖੀ

ਟਾਡ

ਕੱਛੂ
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ਉਦਾਹਰਨ (II): 
ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਸਾਧਨ� ਦਾ ਵਰਗੀਕਰਨ

ਸਮੁੰ ਦਰੀ 
ਆਵਾਜਾਈ

 ਜ਼ਮੀਨੀ 
ਆਵਾਜਾਈ

 ਹਵਾਈ 
ਆਵਾਜਾਈ

ਸੰਪਨ

ਯਾਚ ਕਰਾਸ-ਬੰਦਰਗਾਹ 
ਬੇੜੀ

 ਿਮੰਨੀ ਬੱਸ

ਬੱਸ

 ਰੇਲਵੇ

 ਹੈਲੀਕਾਪਟਰ

 ਏਅਰਬੱਸ

ਗਲਾਈਡਰ
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 ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਸਾਧਨ

2 3 4

ਤਾਰੀਖ਼ 

ਸਮ�

ਤਾਰੀਖ਼ 

ਸਮ�

ਤਾਰੀਖ਼ 

ਸਮ�

ਤਾਰੀਖ਼ 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ 
ਅਕਸਰ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ� ਨੰੂ ਭੁੱ ਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਸਾਰੀਆਂ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼�, ਿਜਵ� ਿਕ ਹੋਮਵਰਕ/ਸਕੂਲ ਦੀ ਸਪਲਾਈ 
ਸਕੂਲ ਜ� ਘਰ ਵਾਪਸ ਿਲਆਉਣਾ ਭੁੱ ਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਾਰੀਖ� ਨੰੂ ਭੁੱ ਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹੋਮਵਰਕ
ਸ�ਪਣ ਦੀਆਂ ਤਰੀਕ� ਅਤੇ ਪ�ੀਿਖਆਵ� ਦੀਆਂ ਤਾਰੀਖ�;

ਹੁਣ ੇਪੜ�ੀ ਜ� ਿਸੱਖੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭੁੱਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ

ਕਾਰਜ� ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁ-ਪੜਾਵੀ ਜ਼ਬੁਾਨੀ 
ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ�ਦੀ ਹੈ

ਇੱਕੋ ਸਮ� ਕਈ ਡੇਟਾ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਉਪਰੋਕਤ ਸਿਥਤੀਆ ਂ ਅਕਸਰ ਹੰੁਦੀਆ ਂ ਹਨ, ਤ� ਤੁਸ� 
ਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਪਸੇ਼ ਕੀਤੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨੰੂ ਆਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 ਦਾ 
ਪਰੈਾ 1

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 (ਪਰੂਾ 

ਪਾਠ)

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 (ਪਰੂਾ 

ਪਾਠ)

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 ਦਾ 
ਪਰੈਾ 1-2

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 (ਪਰੂਾ 

ਪਾਠ)

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪਾਠ 
ਪਸੁਤਕ ਦਾ 
ਪਾਠ 3 ਦਾ 
ਪਰੈਾ 1-3 

(ਪਰੂਾ ਪਾਠ)


