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ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ 
ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ 
 
ਮਨੋ-ਿਸੱਿਖਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ AD/HD ਤ� ਪੀਿੜਤ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਭਾਗ 1 ਿਵੱਚ 
ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਸਹੀ ਤਰੀਿਕਆਂ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਮਾਪੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਨੰੂ ਬਦਲ ਕ ੇ
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਵਧਾ ਕੇ ਆਪਨੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ 
2022  

 
ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ 
 
ਮਾਮਿਲਆਂ/ਸਿਥਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸਾਡੇ ਿਵਚਾਰ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਕਸਰ ਸਾਡੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰਕ ਪ�ਤੀਕਰਮਾਂ 
ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕੋ ਹੀ ਮਾਮਲੇ/ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ, ਸਾਡੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ 
ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਸਾਡੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਜਵਾਬ ਹੋਣਗੇ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ/ਵਾਜਬ ਿਵਚਾਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰਕ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 
 
 

ਮਾਮਲਾ/ਸਿਥਤੀ  ਿਵਚਾਰ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ 

ਿਵਵਹਾਰਕ 
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ 

ਪ�ੀਿਖਆ ਿਵੱਚ 
ਫੇਲ ਹੋ ਜਾਣਾ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ  
 

 ਮ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਬੇਕਾਰ ਹਾਂ। ਮ� 
ਪ�ੀਿਖਆ ਪਾਸ ਨਹੀ ਂ ਕਰ 
ਸਕਦਾ। 

 ਿਨਰਾਸ਼ 
 ਿਖੱਿਜਆ 

 ਪ�ੀਿਖਆਵਾਂ ਲਈ ਸੋਧ 
ਕਰਨਾ ਛੱਡ ਦੇਣਾ  

ਸਕਾਰਾਤਮਕ  ਮੈਨੰੂ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਮ� 
ਸਖ਼ਤ ਅਿਧਐਨ ਕਰਾਂਗਾ 
ਤਾਂ ਮ� ਤਰੱਕੀ ਕਰਾਂਗਾ! 

 ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ 
 ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ  

 ਅਗਲੀ ਪ�ੀਿਖਆ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਤਿਹ ਕਰਨਾ  

ਟੀਚਰ ਵੱਲ�  
ਿਝੜਕੇ ਜਾਣ ਤੇ  

ਨਕਾਰਾਤਮਕ  
 

 ਟੀਚਰ ਮੈਨੰੂ ਿਝੜਕਦਾ ਹੈ, 
ਉਹ ਮੈਨੰੂ ਪਸੰਦ ਨਹੀ ਂ
ਕਰਦਾI   

 

 ਗੁੱਸਾ   ਟੀਚਰ ਦੇ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਮੰਨਣ ਤ� ਇਨਕਾਰ 
ਕਰਨਾ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ   ਟੀਚਰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਨ 
ਿਵੱਚ  ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ 

 ਸ਼ਾਂਤ   ਟੀਚਰ ਦੇ ਿਰਮਾਈਡਂਰ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ 

ਮਾਮਿਲਆਂ/ਸਿਥਤੀਆਂ ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਦਤਨ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਵਾਜਬ ਿਵਚਾਰਾਂ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਕੇ, ਤੁਸੀ ਂ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰਕ 
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਣ। 
 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਗੁੱਸਾ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨੰੂ ਹਵਾ ਦੇਣਗੇ। ਸਹੀ ਐਟਂੀਡੋਟ ਲੱਭਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਨੰੂ ਆਪਨੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਆਪਨੇ ਬੱਚੇ ਦਾ  ਉਹਨਾਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ, ਿਜਨ�ਾਂ ਦਾ 
ਉਹ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਗੁੱਸੇ ਨੰੂ ਗੁਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ  ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ; ਮਾਪੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣਾਂ ਤ� ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 



ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵੱਈਏ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਵੀ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ 
ਆਪਨੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਅਤ ੇ
ਤਰੀਕੇ ਿਸਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ: 

1. ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ 
2. ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੱਲਾਂ ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ 
3. ਹਰੇਕ ਹੱਲ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ 

ਕਰੋ 
4. ਢਕੁਵ� ਹੱਲ ਚਣੋੁ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰੋ 

 

ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ 
 
ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕੰਮਕਾਜ 
"ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕੰਮਕਾਜ" ਮੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਹਾਰਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਲੜੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸੀ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਿਦੰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ 
ਿਵਹਾਰਕ ਰੋਕ ਪ�ਣਾਲੀ ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਰੰਤ ਜਵਾਬਾਂ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਧਆਨ ਨਾਲ 
ਿਵਚਾਰੇ ਨਹੀ ਂਗਏ ਹਨ। ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਅਸੀ ਂਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਮੈਮੋਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਾਂਗ,ੇ ਅਤੇ ਉਿਚਤ ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਅਤੇ ਜਵਾਬਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਿਵਵਸਿਥਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੈ-ਿਨਯਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਾਂਗੇ। AD/HD ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਿਵੱਚ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਕਾਰਜਕਾਰੀ 
ਹਨੁਰ ਦੀ ਘਾਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਸਗ� ਅਸਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਹਨੁਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਅਤੇ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਵੀ ਘਾਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  
ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕੰਮਕਾਜ ਿਵਚੱ ਿਕਹੜੇ ਹਨੁਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ? 
ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕੰਮਕਾਜ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਠੋਸ ਅਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ ਪੇਗ ਡਾਸਨ ਅਤੇ ਿਰਚਰਡ ਗੁਆਰੇ ਨੇ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕਾਰਜਾਂ ਨੰੂ ਿਗਆਰਾਂ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰਾਂ 
ਿਵੱਚ ਵੰਿਡਆ ਹੈ2:   
 

ਪ�ਤੀਿਕ�ਆ ਰੋਕ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਸੋਚੋ 
ਪ�ਭਾਵ ਦਾ ਸਵ-ੈਿਨਯੰਤਰਣ ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੇ 

ਿਨਯੰਤਰਨ ਰੱਖੋ 
ਿਨਰੰਤਰ ਿਧਆਨ  ਫਾਲਤੂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ� ਿਵਚਿਲਤ ਹੋਏ ਿਬਨਾਂ ਿਧਆਨ ਕ�ਿਦ�ਤ ਰੱਖੋ  
ਕਾਰਜ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੁਤ  ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਿਢੱਲ ਦੇ, ਸਮ� ਿਸਰ ਕੰਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ  
ਟੀਚਾ-ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਿਨਰੰਤਰਤਾ  ਿਕਸੇ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੱਕ ਅੱਗੇ ਵੱਧਦੇ ਰਹੋ  
ਲਚਕਤਾ  ਬਦਲਦੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਿਰਵਾਇਜ਼ ਕਰੋ 
ਵਰਿਕੰਗ ਮੈਮੋਰੀ ਗੁਝੰਲਦਾਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ  
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ/ਪ�ਾਥਿਮਕਤਾ  ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਇੱਕ ਰੋਡਮੈਪ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਪ�ਾਥਿਮਕਤਾ 

ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ 
ਸੰਗਠਨ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖਨ ਲਈ ਿਸਸਟਮਾਂ ਨੰੂ ਿਡਜ਼ਾਇਨ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ   
ਸਮਾਂ ਪ�ਬੰਧਨ  ਸਮਾਂ ਸੀਮਾਂ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕਾਰਜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ 

ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਿਨਰਧਾਰਣ ਕਰੋ  
ਮੈਟਾਕੋਗਨੀਸ਼ਨ  ਿਕਸੇ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਿਪੱਛੇ ਖੜੇ ਹੋਕੇ ਆਪਨੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਵਆਪਕ ਨਜਰੀਏ ਨਾਲ 

ਵੇਖੋ  
(ਡਾਸਨ ਅਤੇ ਗੁਆਰੇ, 2009) 

ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਢੰਗ 



ਅਸੀ ਂਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ ਰਕੁਾਵਟ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ  ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸੱਧੀ ਿਸੱਿਖਆ, ਪੱਗਾਂ ਨੰੂ ਿਵਭਾਿਜਤ ਕਰਨ, ਬਾਹਰੀ ਸੰਕੇਤਾਂ 
ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਿਚਤ ਪ�ੇਰਣਾਤਮਕ ਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਨੁਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਵੇਰਿਵਆਂ 
ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਲੜੀ ਿਵੱਚ "ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ" ਵੇਖੋ।  
 
ਆਓ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਉਦਾਹਰਣ 'ਤੇ ਇੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੀਏ: ਜਦ� ਵੀ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕੋਈ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਉਹ ਬਹਤੁ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਇਹ ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਿਕ ਪਿਹਲਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਅਕਸਰ 
ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ  ਸੰਬੰਿਧਤ ਕੰਮ ਸ਼ੁਰ ੂਨਹੀ ਂ ਕਰਦਾ , ਇਸ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਅਸਾਈਨਮ�ਟ ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਜਮ�ਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ।   
 
ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੰਮ ਦੀ ਸੂਚੀ  ਬਣਾ ਕੇ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕੇ (ਪੱਗਾਂ ਿਵੱਚ ਤੋੜਨਾ) ਪੂਰੇ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪੱਗਾਂ/ਮਾਮਿਲਆਂ ਨੰੂ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕਰਨਾ (ਿਸੱਧੇ ਪੜ�ਾਉਣਾ) ਿਸਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਕ�ਮ ਅਤੇ ਮੁਕੰਮਲ 
ਹੋਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ  ਆਪਨੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਤ� ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਕੰਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਹਲੂਤ 
ਦੇਣ ਲਈ   ਸੂਚੀ (ਬਾਹਰੀ ਸੰਕੇਤ) ਨੰੂ ਛਾਪੋ ਅਤੇ ਪੋਸਟ ਕਰੋ  ।  
 

ਲਰਿਨੰਗ ਪ�ੋਜੈਕਟ - ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਦੀ ਸੂਚੀ ਮੁਕੰਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਿਮਤੀ 
1. ਿਵਸ਼ੇ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ  
2. ਇੰਟਰਨੱੈਟ ਅਤੇ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਤ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ 

ਕਰੋ 
 

3. ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੰਬੰਿਧਤ ਫੋਟੋਆਂ 
ਲਓ 

 

4. ਅਿਧਆਪਕਾਂ, ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਅਤੇ ਜੈਨੀਟਰ ਨਾਲ 
ਇੰਟਰਿਵਊ 

 

5. ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ 
ਰਪੂਰੇਖਾ ਬਣਾਓ 

 

6. ਪਿਹਲਾ ਡਰਾਫਟ ਿਲਖੋ  
7.  ਪਰਫੂ ਰੀਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੋਧੋ  
8.  ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਿਰਪੋਰਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਜਮ�ਾਂ ਕਰੋ 
 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰਾਂ ਬਾਰੇ ਇਸ ਅਿਧਆਏ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ SE 
ਿਨਊਜ਼ਲੈਟਰ ਅੰਕ ਨੰਬਰ 42 - “ਿਧਆਨ ਦੀ ਘਾਟ/ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਿਵਟੀ ਿਡਸਆਰਡਰ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦ ੇ
ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ” (ਕੇਵਲ ਚੀਨੀ) ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-
public/special-education-newsletter/38.html 
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