
ਿਧਆਨ ਘਾਟਾ/ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਿਵਟੀ ਿਡਸਆਰਡਰ (AD/HD) ਅਿਧਆਇ (III) ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ 
ਸੁਝਾਅ 
ਸੁਝਾਅ 1: "ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ" 
 
ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਅਕਸਰ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ?   
  ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ, ਅਪ�ਸੰਿਗਕ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਸਮਾਂ ਬਰਬਾਦ ਕਰਨਾ 
  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦਆੁਰਾ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣਾ 
  ਕੰਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀ 
  ਛੋਟੇ ਵੇਰਿਵਆਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਨਾ ਦੇਣਾ, ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਅਕਸਰ ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਨਾਲ ਗਲਤੀਆਂ 

ਕਰਨਾ    
 
ਜੇਕਰ ਉਪਰੋਕਤ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਕਸਰ ਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂ ਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਨੰੂ ਆਜ਼ਮਾ  ਸਕਦੇ ਹੋ।   
 

ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ 
2022  

ਢੰਗ 1 
ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਮੋਵਰਕ ਜਾਂ ਿਰਿਵਜ੍ਨ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸੰਬੰਧੀ 
ਭਟਕਣਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ 
 

 
 

  
ਸ਼ਾਂਤ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਾਤਾਵਰਣ ਰੌਲਾ-ਰੱਪਾ ਵਾਲਾ ਕੰਮ ਕਰਨ  ਦਾ ਵਾਤਾਵਰਣ 

ਸਿਥਰ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਭੰਗ ਤ� ਮੁਕਤ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਥਾਂ। 

ਿਖੜਕੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਜਾਂ ਦਰਵਾਜ਼ੇ/ਕੰਿਪਊਟਰ/ਟੀਵੀ ਦੇ 
ਸਾਹਮਣੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਥਾਂ 

ਿਸਰਫ਼ ਲੋੜੀਦਂੀਆਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਅਤੇ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਟੱਡੀ ਡੈਸਕ ਸਾਫ ਰੱਖਣਾ ਫ�ਸੀ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਗਦੰਾ ਸਟੱਡੀ ਡੈਸਕ 

ਢੰਗ 2 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਢਕੁਵੀ ਂਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਖੇਪ ਅਤੇ ਸਪਸ਼ਟ ਿਨਰਦੇਸ਼ 
ਿਦਓ 
 
ਉਦਾਹਰਨ: 
ਜਦ� ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਤ� ਵਾਪਸ ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਿਸਰਫ਼ ਟੀਵੀ ਦੇਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਵੀ ਆਪਣਾ ਹੋਮਵਰਕ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ ।  
 ਸਪਸ਼ਟ ਹਦਾਇਤ 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਟੈਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, "ਅਸੀ ਂਹੋਮਵਰਕ ਕਰਨ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਕੂਲ ਤ� ਬਾਅਦ ਅੱਧੇ ਘੰਟੇ ਦੀ ਬਰੇਕ ਲੈਣ ਲਈ ਸਿਹਮਤ ਹੋਏ ਹਾਂ। ਹਣੁ ਤੁਹਾਡਾ ਹੋਮਵਰਕ 
ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਰੰਤ ਟੀਵੀ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ 
ਿਦਓ।”   
X ਅਸਪਸ਼ਟ ਹਦਾਇਤ 
“ਤੁਸੀ ਂਅਜੇ ਵੀ ਟੀਵੀ ਿਕਉ ਂਦੇਖ ਰਹ ੇਹੋ? ਤੁਸੀ ਂਕੱਲ�   ਦਬੁਾਰਾ ਆਪਣਾ ਹੋਮਵਰਕ ਸ�ਪਣ ਿਵੱਚ ਅਸਫਲ ਹੋਵੋਗੇ! 
ਤੁਸੀ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦ� ਿਤਆਰ ਹੋਵੋਗ?ੇ”  

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
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਯੋਗਤਾ, ਿਧਆਨ ਦੀ ਿਮਆਦ, ਸੁਭਾਅ ਅਤ ੇਕੰਮ ਦੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਪੂਰੇ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਪਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂਾ ਸਮਾਂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ।  
 
ਕੰਮ ਦੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰੋ, ਪੂਰਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ/ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਦੀ 
ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਕੰਮ/ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੇ ਸਮ� ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਓ। ਇੱਕ ਿਸੱਖਣ 
ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਬ�ੇਕ ਿਨਯਤ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਬੱਚਾ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੂਰਾ 
ਕਰ ਸਕੇ। ਇਸ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬਚੱੇ ਨੰੂ ਕੰਮ ਨੰੂ ਪਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸੀਮਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਉਸਦੀ 
ਖੁਦ ਦੀ ਪ�ਗਤੀ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
ਉਦਾਹਰਨ 
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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਸਕੇੰਤਾ ਂਨੰੂ ਸਵੈ-ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਵਜ� ਵਰਤਣਾ ਿਸਖਾਓ 
 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ�ਿਕਿਰਆਵਾਂ, ਕਦਮਾਂ, ਸਮ� ਜਾਂ ਕਮੰ ਦੀ ਤਰਜੀਹ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣ ਲਈ 
ਸੰਕੇਤ ਵਾਕਾਂ, ਤਸਵੀਰਾਂ ਅਤ ੇਸੂਚੀਆਂ ਵਰਗ ੇਿਵਜ਼ੂਅਲ ਸੰਕਤੇਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ, , ਤਾਂ ਜੋ ਕੰਮ ਦੇ ਹਰੇਕ 
ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।   
 
 

ਸਮਾਂ  ਕੰਮ/ਗਤੀਿਵਧੀ 

4:30 – 5:00 ਮਨੋਰੰਜਨ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ) 

5:00 – 6:30  ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਨਾ 

(ਹਰ 30 ਿਮੰਟਾਂ ਿਵੱਚ 10 ਿਮੰਟ ਦਾ ਬ�ੇਕ 
ਲਓ) 

 

 

6:30 – 7:00  ਿਪਆਨੋ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 

7:00 – 8:00  ਨਹਾਉਣਾ/ਿਡਨਰ ਕਰੋ 

8:00 – 9:00  ਿਰਿਵਜ੍ਨ  ਕਰੋ/ਔਨਲਾਈਨ ਹੋਮਵਰਕ 
ਕਰੋ 

9:00 – 9:15  ਸਕੂਲ ਬੈਗ ਪੈਕ ਕਰੋ 

9:15–10:00    ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 

10:00  ਸੌਣ ਲਈ ਜਾਓ 

 



ਉਦਾਹਰਨ: 
ਗਿਣਤ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ ਹਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ 
1. ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪੜ�ੋ 
2. ਮੁੱਖ ਸ਼ਬਦ/ਿਚੰਨ� ਲੱਭੋ 
3. ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ 
4. ਜਵਾਬ ਲਈ ਗਣਨਾ ਕਰੋ 
5. ਜਾਂਚ ਕਰੋ 
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ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 
 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਨੰੂ ਵਧਾਓ, ਤਾਂ ਜ ੋਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ 
ਉਸਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਚੀਨੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਡਿਲੰਗ 
ਿਮੱਟੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹੈ; ਨਵੀ ਂਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਚੱਤਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ; ਿਗਣਤੀ ਅਤੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਫਲਾਇੰਗ ਸ਼ਤਰੰਜ, ਏਕਾਿਧਕਾਰ, 
ਆਿਦ) ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਬੋਰਡ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣਾ।   
 
ਉਦਾਹਰਨ: 

 
 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਅਿਧਆਏ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਜ ੋ ਿਕ  ਹਰੋ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  ਐਜੂਕਸ਼ੇਨ ਿਬਊਰੋ ਦੀ  ਏਕੀਿਕ�ਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਸੱਿਖਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ 
ਲੜੀ ਿਵੱਚ AD/HD ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ ।   

https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-
hyperactivity-disorder/index.html 

 
 

https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-hyperactivity-disorder/index.html
https://sense.edb.gov.hk/en/types-of-special-educational-needs/attention-deficit-hyperactivity-disorder/index.html

