
ध्याान देेनेे कीी क्षमताा, वि�नि�यमन और एकााग्रताा सेे क्याा ताात्पर्यय हैै? 

ध्याान देेनेे कीी क्षमताा एवंं एकााग्रताा

ध्याान देेनेे कीी क्षमताा और एकााग्रताा सेे ताात्पर्यय कि�सीी वि�शेेष गति�वि�धि� 
पर ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें सक्षम होोनेे और वि�चलि�त हुए बि�नाा अपनाा 
ध्याान उसीी चीीज़ पर कंेंद्रि��त करनेे सेे हैै। कि�सीी वि�शेेष गति�वि�धि� पर 
ध्याान कंेंद्रि��त करनेे मंें सक्षम होोनेे सेे बच्चोंं� कोो उस काार्यय कोो सीीखनेे 
याा पूूराा करनेे मंें प्रयाासरत रहने मंें मदद मि�लतीी हैै। ध्याान देेनेे कीी 
क्षमताा सेे नि�र्देशोंं� कीी कड़ीी काा पाालन करनेे मंें भीी मदद मि�लतीी हैै, 
जैैसेे 'अपनाा लंंच और हैैट अपनेे सू्कूल बैैग मंें रखंें, फि�र अपनेे जूूतेे 
पहनें'।

वि�नि�यमन

 'स्व-नि�यमन' सेे ताात्पर्यय अपनीी भाावनााओं ंकोो समझनेे और व्यवहाार कोो संंचाालि�त करनेे कीी क्षमताा सेे हैै। हम कभीी-
कभाार अपनीी भाावनााओं ंयाा अपनेे काार्योंं सेे भााव वि�ह्वल महसूस कर सकते हंैं। स्व-नि�यमन सीीखनेे मंें समय लगताा 
हैै और दूूसरोंं� कीी मदद कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

वयस्क अपनेे बच्चोंं� केे सााथ रहकर उनं्हें उनकीी भाावनााओं ंकोो समझनेे मंें मदद कर सकते हंैं जि�सके परि�णाामस्वरूप 
बच्चे अपनीी भाावनााओं ंऔर व्यवहाार कोो वि�नि�यमि�त करनाा सीीखतेे हंैं। इसेे 'सह-वि�नि�यमन' कहाा जााताा हैै। ऐसेे बच्चे जोो 
ध्याान देेनेे, वि�नि�यमन और एकााग्रताा संंबंंधीी मुुश्कि�लोंं� काा साामनाा करतेे हंैं, उनं्हें अन्य बच्चोंं� कीी तुुलनाा मंें सह-वि�नि�यमन 
मंें अधि�क मदद कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

आप सह-वि�नि�यमन मंें नि�म्नलि�खि�त तरीीकोंं� सेे मदद प्रदाान कर सकते हंैं:

	■ अपनेे बच्चे केे भााव वि�ह्वल क्षणोंं� मंें उनकेे सााथ रहनाा

	■ उनकेे भाावोंं� कोो बताानेे याा वर्णि�ित करनेे मंें मदद प्रदाान करनाा

	■ उनकेे सााथ चुुपचााप बैैठनाा तााकि� उनं्हें यह पताा लगे कि� आप उनकीी फि�क्र करतेे हंैं

	■ अपनीी भाावनााओं ंसेे नि�पटनेे केे लि�ए उनं्हें सहाायक तरीीकेे बताानाा, जैैसेे अपनेे शरीीर कोो हि�लाानाा, बे्रेक लेेनाा, 
बाात करनाा याा चि�त्र बनाानाा।

कुुछ बच्चोंं� कोो गलेे लगनाा पसंंद होोताा हैै। कुुछ अन्य बच्चे अपनेे भााव वि�ह्वल क्षणोंं� मंें आपकाा आस-पाास होोनाा चााह 
सकते हंैं।

साारांं�श
	■ ध्याान देेनेे कीी क्षमताा और एकााग्रताा सेे हमें कि�सीी गति�वि�धि� पर ध्याान कंेंद्रि��त करनेे और वि�चलि�त न होोनेे 
मंें मदद प्रााप्त होोतीी हैै।

	■ वि�नि�यमन सेे ताात्पर्यय अपनीी भाावनााओं ंकोो समझनेे और व्यवहाार कोो संंचाालि�त करनेे कीी क्षमताा सेे हैै।
	■ यदि� आप अपनेे बच्चे केे ध्याान देेनेे कीी क्षमताा, वि�नि�यमन और एकााग्रताा कौौशल केे बाारेे मंें चिं�ंताा महसूस 
करतेे हंैं, तोो अपनेे बच्चे केे शि�क्षक, डॉॉक्टर याा अन्य स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं� सेे इस बाारेे मंें बाात करें।
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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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ध्याान देेनेे, वि�नि�यमन और एकााग्रताा मंें मुुश्कि�लोंं� काा साामनाा करनाा

जोो बच्चे इन कौौशलोंं� मंें मुुश्कि�लोंं� काा साामनाा करतेे हंैं, वेे:

	■ आसाानीी सेे वि�चलि�त होो सकते हंैं, वि�शेेषकर कि�सीी चुुनौौतीीपूूर्णण काार्यय कोो पूूराा करतेे समय

	■ अपनेे द्वााराा कि�ए जाानेे वाालेे काार्योंं कोो यााद रखनेे मंें मुुश्कि�ल काा साामनाा करतेे हंैं

	■ साामााजि�क कौौशल सीीखनेे और मि�त्र बनाानेे मंें मुुश्कि�ल काा साामनाा करतेे हंैं

	■ अपनीी भाावनााओं ंकोो समझनेे और अपनेे व्यवहाार कोो संंचाालि�त करनेे मंें मदद कीी आवश्यकताा रखतेे हंैं

	■ काार्यय करतेे समय अधि�क बे्रेक लेेनाा पसंंद करतेे हंैं

	■ एक काार्यय केे बदले दूूसरे काार्यय कोो करनेे मंें मुुश्कि�ल महसूस करतेे हंैं, वि�शेेषकर यदि� अपनीी पसंंद काा काार्यय 
छोोड़कर कोोई अन्य काार्यय करनाा पड़ेे

	■ नि�यमि�त दि�नचर्याा� केे काार्योंं जैैसेे सू्कूल केे लि�ए तैैयाार होोनेे केे लि�ए योोजनाा बनाानेे मंें भीी मदद कीी आवश्यकताा 
रखतेे हंैं

	■ आरााम करनेे और सोोनेे मंें परेेशाानीी महसूस करतेे हंैं।

यह यााद रखंें, बच्चोंं� द्वााराा कभीी-कभाार ध्याान देेनेे, एकााग्रताा और वि�नि�यमन मंें मुुश्कि�ल काा साामनाा करनाा साामाान्य 
बाात हैै।

यदि� आपकोो ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� आपकेे बच्चे कीी ध्याान देेनेे कीी क्षमताा, वि�नि�यमन और एकााग्रताा कौौशल 
नि�म्नलि�खि�त के्षेत्रोंं� कोो प्रभाावि�त कर रहाा हैै, तोो अपनेे बच्चे केे शि�क्षक, GP याा अन्य स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करें:

	■ सीीखनेे कीी क्षमताा

	■ स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण

	■ दूूसरोंं� केे सााथ संंबंंध
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