
ਿਧਆਨ ਘਾਟਾ/ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਿਵਟੀ ਿਡਸਆਰਡਰ (AD/HD) ਅਿਧਆਇ (III) ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਸੁਝਾਅ 2: "ਇੰਪਰਿੂਵੰਗ ਇੰਪਲਸ ਕੰਟਰੋਲ" 
 
ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆਂ ਅਕਸਰ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ?   
  ਕਾਹਲੀ ਨਾਲ ਬੋਲਨਾ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
 ਅਚਾਨਕ ਗੱਲਬਾਤ ਲਈ ਅਪ�ਸੰਿਗਕ ਿਵਸ਼ਾ ਿਲਆਉਣਾ 
 ਦਿੂਜਆਂ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਬੋਲਣ ਦੀ ਕਾਹਲੀ 
 ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨਾ 
 ਉਡੀਕ ਿਵੱਚ ਧੀਰਜ ਦੀ ਘਾਟ 
 ਅਕਸਰ ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਮਾਮਲੂੀ ਗੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਝਗੜਾ  ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਗੁੱਸਾ ਕਰਨਾ 

 
ਜੇਕਰ ਉਪਰੋਕਤ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਕਸਰ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਅਿਧਆਇ ਿਵੱਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂ
ਨੰੂ ਆਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 

ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ 
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ਢੰਗ 1 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਸਖਾਓ 
 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਦਆੁਰਾ ਸੰਜਮ ਲਈ ਢਕੁਵ� ਤਰੀਕੇ ਿਸਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਸਮ�--ਸਮ� 'ਤੇ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਜਦ� ਉਸਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਭਾਵਕੁ ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ 
ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਸਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ਢੰਗ 2 
 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਸਵੈ-ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਵਜ� ਵਰਤਣਾ ਿਸਖਾਓ 
 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤੇ ਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਨਯੰਤਿਰਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪ�ਮੁੱਖ ਸਥਾਨਾਂ 'ਤੇ ਸਵੈ-

2. ਇੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਸੁਣੋ: ਉਸ ਸਮ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਵੇਖੋ ਅਤ ੇਸਮਝੋ 

3. ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ: ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ 
ਕਰੋ 

 

4. ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ: ਸਹੀ ਪਹੁੰਚ ਚਣੋੁ 

 

1. ਬ�ੇਕ ਲਓ: ਪਿਹਲਾਂ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈ ਕੇ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰੋ 



ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਕਾਰਡ ਜਾਂ ਪੋਸਟਰ (ਿਜਵ� ਿਕ "ਇੱਕ ਬ�ੇਕ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ"ੋ) ਪੋਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਉਦਾਹਰਨ:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ਢੰਗ 3 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਿਸੱਧੇ ਟਕਰਾਅ ਤ� ਬਚੋ। ਉਸ ਦੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਤੱਕ  ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਾਂ ਨਾ ਕਰੋ 
 
ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਿਵਵਹਾਰ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਰੋਕਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਿਸੱਧੇ ਟਕਰਾਅ ਤ� ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ� 
ਉਸਨੰੂ ਗੁੱਸਾ ਆਉਦਂਾ ਹੈ। ਬਚੱੇ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀ ਂਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬੈਠਣ ਅਤੇ ਚੁੱਪ ਰਿਹਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂ
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਾਂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ, ਿਗਣਤੀ ਕਰਨ, ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਆਿਦ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਬੱਚੇ ਦੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀ ਂਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਸਵਾਲਾਂ ਬਾਰੇ ਮੁੜ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 ਕੀ ਹੋਇਆ? 
 ਮ� ਿਕਵ� ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕੀਤੀ? 
 ਮੇਰੇ ਭਾਵੁਕ ਿਵਵਹਾਰ ਤ� ਕੌਣ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋਏ ਸਨ? 
 ਉਹ ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋਏ ਸਨ? 
 ਮ� ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਿਰਹਾ ਸੀ? 
 ਮ� ਆਪਣੇ ਭਾਵੁਕ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹੜਾ ਤਰੀਕਾ ਵਰਿਤਆ? 
 ਕੀ ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਮੇਰੇ ਉਤੇਜਕ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ 
 ਮ� ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਸੰਭਾਲ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 
ਢੰਗ 4 
ਚੰਗੇ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ 
 
ਇਨਾਮ ਅਤੇ ਸਜ਼ਾਵਾਂ ਤੁਰੰਤ, ਵਾਜਬ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਰੱਕੀ ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਪ�ਸ਼ੰਸਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਸ ਦੇ ਚਗੰ ੇ

5 ਪਗ 

1. ਬ�ੇਕ ਲਵ ੋ
2. ਇੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ 
3. ਸੁਣੋ 
4. ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ 
5. ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ  

 

 

__________ਤ� 

(ਦੋਸਤ/ਪਿਰਵਾਰ/ਅਿਧ
ਆਪਕ) ਮਦਦ ਲਵ!ੋ 

  “ਇੱਕ ਬ�ੇਕ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ” 



ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਤੁਸੀ ਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨਾਲ ਖਾਸ ਇਨਾਮ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਵੀ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 
 
ਟਾਰਗੇਟ ਿਵਵਹਾਰ: ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾਂ ਨਾਲ ਝਗੜਾ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਲਈ ਢਕੁਵ� ਤਰੀਿਕਆਂ (ਿਜਵ�, 
ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਿਗਣਤੀ ਕਰਨਾ, ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਸੀਨ ਛੱਡਣਾ ਆਿਦ) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
 
ਐਤਵਾਰ ਸੋਮਵਾਰ ਮੰਗਲਵਾਰ ਬੁੱਧਵਾਰ ਵੀਰਵਾਰ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ ਸ਼ਨੀਵਾਰ 

       

       

       
       
       
3 4 2 5    

 

 
ਢੰਗ 5 
ਮਾਪੇ-ਬੱਚੇ ਦਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਿਰਸ਼ਤਾ ਬਣਾਓ 
 
ਚੰਗੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ-ਬੱਚੇ ਦਾ ਿਰਸ਼ਤਾ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਆਧਾਰ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਗਲੱ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਿਮੰਟ ਉਚੱ-ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ-ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਮਾਂ ਰਾਖਵਾਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂਉਸ ਨਾਲ ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ ਟੇਬਲ ਗੇਮਾਂ ਖਡੇ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਚਾਰ 
ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕ ੇਅਤੇ ਇੱਕ-ਦਜੂੇ ਨਾਲ ਿਮਲ ਸਕੇ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹ ੋ
ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਸਦੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਸਦ ੇਿਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਧੇਰੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਵੱਧ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘੱਟ ਆਲੋਚਨਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤ� 
ਇਲਾਵਾ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਨਾ ਦੇਣ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ 
ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਲ ਸਕੇ। ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ-ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਵਧੀਆ ਆਪਸੀ ਤਾਲਮੇਲ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ  
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਗ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਿਤਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ 
ਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੈ।  
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਅਿਧਆਏ ਦੇ ਿਵਸ਼ ੇ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਿਕ  ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਿ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 
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