
इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन (माानसि�क कौौशल समूह) - मस्ति�ष्क काा नि�यंंत्रण कंेंद्र। 

इग्ज़ेेक्यटि�व फंंगक्शन क्याा होोताा हैै?

इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन सेे ताात्पर्यय मस्ति�ष्क केे ‘नि�यंत्रण कंेंद्र’ सेे हैै। यह माानसि�क कौौशलोंं� काा एक समूह हैै जि�समें 
काार्ययशीील सृ्मृति�, आवेेग नि�यंत्रण, ध्याान और अनुुकूूलनीीय सोोच शाामि�ल हैै।

इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन सेे बच्चोंं� कोो अपनेे दैैनि�क जीीवन मंें नि�म्नलि�खि�त काार्यय करनेे मंें मदद प्रााप्त होोतीी हैै:

	■ अधि�क नई जाानकाारीी काा प्रबंधन करनाा और ध्याान वि�चलि�त करनेे वाालीी चीीज़ोंं� कोो अनदेेखाा करनाा

	■ कि�ए जाानेे वाालेे काार्यय कीी योोजनाा बनाानाा

	■ सू्कूल केे कााम मंें अपनीी गलति�याँँ� ढँूँ�ढ़नाा

	■ अपनाा नि�र्णणय लेेनाा और योोजनाा मंें परि�वर्ततन केे अनुुसाार स्वयंं कोो ढ़ाालनाा

	■ अपनेे वि�चाारोंं� और भाावनााओं ंकोो वि�नि�यमि�त करनाा तााकि� अपनाा ध्याान कंेंद्रि��त कि�याा जाा सकेे एवंं अपनेे व्यवहाार 
कोो नि�यंत्रि�त कि�याा जाा सकेे।

कभीी-कभाार हम अपनेे इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन मंें मुुश्कि�लोंं� काा साामनाा कर सकते हंैं, वि�शेषकर तब जब हम 
थकाान, भूूख याा तनााव सेे पीीड़ि�त होंं�।

इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन मंें मुुश्कि�लोंं� काा साामनाा करनाा

आप ऐसाा महसूस कर सकते हंैं कि� आपकेे बचे्चे कोो अन्य 
बच्चोंं� कीी तुुलनाा मंें इन कौौशलोंं� कोो सीीखने मंें अधि�क मदद 
कीी आवश्यकताा हैै। ऐसाा होो सकताा हैै कि� वेे:

	■ आसाानीी सेे वि�चलि�त होो जाातेे हंैं

	■ कि�ए जाानेे वाालेे काार्योंं कोो व्यवस्थि�ित करनेे और योोजनाा 
बनाानेे मंें कठि�नााई महसूस करतेे हंैं

	■ नि�र्देशोंं� काा पाालन करनेे याा सू्कूल केे लि�ए तैैयाार होोनाा 
जैैसेे दैैनि�क काार्योंं मंें मुुश्कि�ल काा साामनाा करतेे हंैं

	■ बि�नाा सोोचे-समझेे काार्यय करतेे हंैं और कभीी-कभाार दूूसरोंं� 
कोो परेेशाान करतेे हंैं

	■ साामााजि�क संंबंंधोंं� याा दूूसरोंं� केे सााथ खेेलने मंें मुुश्कि�ल काा साामनाा करतेे हंैं

	■ कि�ए जाानेे वाालेे काार्योंं केे लि�ए आसाानीी सेे भााव वि�ह्वल होो जाातेे हंैं।

साारांं�श

	■ इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन माानसि�क कौौशलोंं� केे समूह कोो संंदर्भि�ित करताा हैै। इन कौौशलोंं� सेे बच्चोंं� कोो अपनाा ध्याान 
कंेंद्रि��त करनेे और व्यवहाार कोो वि�नि�यमि�त करनेे मंें मदद मि�लतीी हैै।

	■ बचे्चे समय केे सााथ और आपकीी मदद केे मााध्यम सेे इन कौौशलोंं� कोो वि�कसि�त करतेे हंैं।
	■ आप अपनेे बचे्चे कोो घर और सू्कूल मंें इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन कोो वि�कसि�त करनेे मंें मदद प्रदाान कर सकते हंैं।
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इस प्रकााशन काा उदे्देश्य साामाान्य शि�क्षाा एवंं जाानकाारीी प्रदाान करनाा हैै। कि�सीी भीी प्रकाार कीी आवश्यक चि�कि�त्सीीय सलााह केे लि�ए योोग्य स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवर सेे संंपर्कक  करें। 
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अपनेे बचे्चे केे इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन वि�कसि�त करनेे मंें मदद केे लि�ए आपकेे लि�ए कुुछ सुुझााव

	■ संंक्षि�प्त, आसाानीी सेे समझ मंें आनेे वाालेे नि�र्देश देेनाा।

	■ बडे़े काार्योंं कोो छोोटे चरणोंं� मंें वि�भााजि�त करनाा।

	■ घर पर नि�यमि�त दि�नचर्याा� काा पाालन करनाा तााकि� बचे्चे कोो दैैनि�क गति�वि�धि�योंं� कीी योोजनाा बनाानेे और उनं्हें करनेे 
मंें मदद मि�ल सकेे।

	■ अपनेे बचे्चे कोो काार्योंं केे बाारेे मंें बताानेे केे लि�ए चि�त्रोंं�, चरण-दर-चरण सूूचि�योंं� याा चाार्टट काा उपयोोग करनाा।

	■ बडे़े बच्चोंं� केे लि�ए, समयसाारि�णीी, डाायरीी याा डि�जि�टल रि�मााइंंडर काा उपयोोग करनाा।

	■ मुुश्कि�ल काामोंं� केे दौौराान बे्रेक लेेनाा – बे्रेक लेेनेे और चहलकदमीी करनेे सेे कुुछ बच्चोंं� कोो मुुश्कि�ल काार्योंं 
कोो पूूराा करनेे मंें मदद मि�लतीी हैै।

	■ अपनेे बचे्चे केे प्रयाासोंं� कीी प्रशंसाा करनाा और उसेे पुुरसृ्कृत करनाा।

	■ अपनेे बचे्चे केे सााथ पहेेलि�याँँ�, बि�ल्डिं�ंग ब्लॉॉक और काार्डड याा बोोर्डड गेेम जैैसेे खेेल खेेलनाा जोो इन कौौशलोंं� कोो 
वि�कसि�त करनेे मंें उनकीी मदद करताा हैै।

यह पताा लगाानेे मंें कुुछ समय लग सकताा हैै कि� कि�स चीीज़ सेे आपकेे बचे्चे कोो सर्वोोत्तम परि�णााम प्रााप्त होो सकताा हैै। 

यह यााद रखंें, अपनेे इग्जे़ेक्यटि�व फंंगक्शन कोो बनाानेे और लगााताार वि�कसि�त करनेे केे लि�ए आपकेे बचे्चे कोो आपकीी 
बहुत मदद और प्रशंसाा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।
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