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ਿਧਆਨ-ਘਾਟ/ ਵਾਧੂ ਸਿਕ੍ਯਤਾ ਿਵਕਾਰ (ADHD) ਕੀ ਹੈ?

ਿਧਆਨ-ਘਾਟ/ਵਾਧੂ ਸਿਕਯਤਾ ਿਵਕਾਰ (ADHD) ਇੱਕ ਤਤ-ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਹੈ ਜੋ ਆਮ 
ਤਰ ਤ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਪ੍ਗਟ ਹੰਦਾ ਹੈI ਇਸਦਾ ਖਾਸ ਪਟਰਨ ਲਗਾਤਾਰ ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਅਤ / ਜਾਂ 
ਵਾਧੂ ਸਿਕਯਤਾ-ਆਵੇਗ ਹੈ। ADHD ਦੇ ਲਛਣ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਪਿਹਲਆਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ, ਅਿਧਐਨ, ਸਮਾਿਜਕ ਅਤ ਕਮ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ।
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ੱADHD ਦੇ ਲਛਣ ਕੀ ਹਨ?

• ADHD ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਂ ਅਣਜਾਣਤਾ, ਵਾਧੂ ਸਿਕਯਤਾ-ਆਵੇਗ, ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਸਮਲ ਹੈIੂ ੍ ੁ ੇ

• ADHD ਵਾਲ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਿਧਆਨ, ਆਵੇਗ ਅਤ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਉਸਦੀ ਉਮਰ ਲਈ 
ਿਵਕਾਸ ਪੱਖ ਅਣਉਿਚਤ ਹੰਦੀ ਹੈ।
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ਆਮ ਲਛਣਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:ੱ

ਅਣਗਿਹਲੀ 

• ਅਕਸਰ ਵੇਰਿਵਆਂ ਤ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣ 
ਿਵਚ ਅਸਫਲ ਰਿਹੰਣਾ ਜਾਂ ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਨਾਲ 
ਗਲਤੀਆਂ ਕਰਦੇ ਰਿਹੰਣਾ

ੇ

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕਮਾਂ ਨ ਭਲਣਾੰ ੂੰ ੁ ੱ

• ਅਕਸਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਗਆਉਣਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਿਕਤਾਬਾਂ, ਬਟਏ ਜਾਂ ਮਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ

ੁ
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• ਕਮਾਂ, ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਸਮਾਂ ਜਾਂ ਸਮਾਨ ਨ 
ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ

ੰ ੂੰ

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਧਿਆਨ ਦਾ ਭਟਕਣਾ

• ਕੰਮਾਂ ਜਾਂ ਖੇਡ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਧਿਆਨ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ, ਇਸ ਲਈ ਅਕਸਰ ਕੰਮ 
ਪੂਰੇ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਫਲ ਰਹਿਣਾ

• ਿਨਰੰਤਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਮਹਨਤ ਦੀ ਲੜ ਵਾਲ ਕਮਾਂ 
ਤ ਪਰਹੇਜ਼ ਜਾਂ ਨਾਪਸੰਦ ਕਰਦਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਿਰਪਰਟਾਂ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ
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• ਿਸੱਧੇ ਤਰ ਤ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤ ਅਕਸਰ ਅਿਜਹਾ ਲਗਦਾ 
ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਉਹ ਸਣ ਨਹੀ ਿਰਹਾ ਿਵੱਚ
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• ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ

ਵਾਧੂ ਸਿਕਯਤਾ ਅਤ ਆਵੇਗ ੍ ੇ
• ਅਕਸਰ ਬੇਚੈਨੀ ਮਿਹਸਸ ਕਰਣਾੂ

• ਚੱਪਚਾਪ ਖਡਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾੁ ੇ

• ਅਕਸਰ ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬੋਲਣਾੁ

• ਸਵਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੁੱਛ ਜਾਣ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਹਮਸ਼ਾ 
ਅਸਪਸ਼ਟ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ
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• ਅਕਸਰ ਦਿਜਆਂ ਦੇ ਕਮ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾਉਦਾ 
ਜਾਂ ਦਖਲ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਬਨਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ 
ਦਖਲਅੰਦਾਜੀ ਜਾਂ ਕਈ ਚੀਜ਼ ਲਣਾ  
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• ਅਕਸਰ ਿਖਲਵਾੜ ਨਾਲ ਹੱਥ-ਪਰ ਮਾਰਣਾ ਜਾਂ 
ਸੀਟ ਤ ਬੈਠ-ਬੈਠ ਬੈਚੈਨ ਹੋਨਾ
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• ਸ਼ਾਂਤ ਬੈਠਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾਂ

• ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਬਾਰੀ ਲਣ ਲਈ ਬੇਸਬਰੀੈ

• ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੌੜਨਾ ਅਤ ਚੜਨਾੁ ੇ ੍ਹ

ਕਦੇ-ਕਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਿਵਚਿਲਤ, ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਆਵੇਗਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ 
ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ADHD ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪਸ਼ੇਵਰ ਿਨਦਾਨ ਦੀ ਲੜ ਹੰਦੀ ਹੈ ਿਕ, ਕੀ ਕਈ 
ਬੱਚਾ ਇਸ ਿਵਗਾੜ ਤ ਪ੍ਭਾਿਵਤ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ। ਜੇ ਤਸੀ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਿਕ ਤਹਾਡ ਬੱਚੇ ਨ ADHD ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ਆਪਣ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।
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ADHD ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵੇਂ ਕਰੀਏ?

ਦਵਾਈ

ਦਵਾਈ ਲਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਧਆਨ, ਆਵੇਗ ਿਨਯੰਤਰਣ 
ਅਤ ਵਾਧੂ ਸਿਕਯਤਾ ਿਵੱਚ ਸਧਾਰ, ਨਾਲ ਹੀ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿਨਯੰਿਤ੍ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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ਮਨ-ਸਮਾਿਜਕ ਇਲਾਜੋ

ਆਮ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪ੍ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

i) ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਮਾਿਪਆਂ 
ਨ ਿਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸਖਲਾਈ, ਪਾਲਣ-ਪਸ਼ਣ ਦੇ 
ਹਨਰ ਅਤ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ-ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਨਾ ਅਤ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਵਜੋਂ ਸਲਾਹ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ।
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ii) ADHD ਵਾਲ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ADHD ਦੇ ਲਛਣਾਂ ਨਾਲ 
ਿਸੱਝਣਾ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ 
ਕਰਨਾ, ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕਾਂ ਨ ਸੰਭਾਲਣਾ ਅਤ 
ਆਤਮ-ਮਾਣ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਹਨਰ 
ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨਾ।
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iii) ਸਕਲ ਅਧਾਰਤ ਸਹਾਇਤਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਿਸੱਖਣ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਨ ਵਧਾਉਣਾ, ਸਕਲ ਦੇ ਕਮ ਨ 
ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਨਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨਾ, 
ਨਾਲ ਹੀ ਘਰ-ਸਕਲ ਸੰਚਾਰ ਅਤ ਸਿਹਯੋਗ 
ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ।
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ADHD ਿਵੱਚ ਸਧਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤਸੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ADHD ਤ 
ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਹਾਨ ਜਲਦੀ ਤ ਜਲਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ADHD ਵਾਲਂ ੇ  ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, 

ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦਂ  ੇਹ:ੋ

ਇਕਸਾਰ ਅਤ ਿਵਵਸਿਥਤ ਰਟੀਨ ਨ ਕਾਇਮ 
ਰੱਖਣਾ, ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤ ਸਰਲ ਿਨਯਮਾਂ ਅਤ 

ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ਰੱਖਣਾ, ਅਤ ਨਾਲ ਹੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ 
ਯਾਦ ਿਦਲਾਉਦੇ ਰਿਹਣਾ 
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ਤਹਾਡ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਸਤਤ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸਹੀ 
ਿਵਵਹਾਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇI

ਉਸ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਅਤ ਪ੍ਾਪਤੀਆਂ ਦੀ ਪ੍ਸ਼ੰਸਾ 
ਕਰਨਾ
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ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ-ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਨਯਮਤ ਅਤ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ

ੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾਵਾਂ ਅਤ ਸਕਲ 
ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲ ਕ ਕਮ ਕਰਨਾ
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ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:

ਆਪਣ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ

ੇ ੍ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਹੌਟਲਾਈਨਾਂ ਤ ਕਾਲ ਕਰੋ:
18111 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਹੌਟਲਾਈਨ
18111
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੌਟਲਾਈਨ
2466 7350 

ੇ ੱ shallwetalk.hk 
ਤ ਜਾਓੇ

ਿਧਆਨ-ਘਾਟ/ਵਾਧੂ 
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