
‘ਿਧਆਨ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ ਤੀਬਰ-‘ਿਧਆਨ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ ਤੀਬਰ-
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਕਾ (ADHD)ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਕਾ (ADHD)

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ

ਿਚੰਨ�/ਲੱਛਣ ਇਹ ਨ� ਟ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਚੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣ,
ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾਲਾਿਂਕ, ਜਦ� ਕੋਈ ਬੱਚਾ ADHD ਨਾਲ ਜੀ ਿਰਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਿਧਆਨ
ਦੇਣ, ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਆਮ ਸੰਘਰਸ਼ ਔਖੇ ਹੋ ਸਕਦੇ
ਹਨ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ।

ADHD ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਬੱਚੇ ਇਹਨਾ ਂਿਤੰਨ ਲੱਛਣਾ ਂ� ਨਹ� ਿਦਖਾਉਣਗੇ, ਪਰ
ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾਉਣਗੇ। 

ADHD ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ‘ਿਧਆਨ ਦੀ ਕਮੀ
ਅਤੇ ਤੀਬਰ-ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਕਾਰ’
(Attention Deficit Hyperactivity
Disorder)।
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਿਦਮਾਗ
ਦੂਜੇ ਬੱਿਚਆ ਂਨਾਲ� ਥੋੜ�ਾ ਵੱਖਰਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ,
ਆਪਣੇ ਿਵਵਹਾਰ � ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ
ਸੰਗਿਠਤ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਥੋੜ�ੀ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ADHD ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘੱਟ ਬੱੁਧੀਮਾਨ ਹੈ। 

ADHD ਕੀ ਹੈ/ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ

ਕੁੜੀਆ ਂਨਾਲ� ਮੰੁਿਡਆਂ
ਿਵੱਚ ADHD ਿਤੰਨ ਤ�
ਚਾਰ ਗੁਣਾ ਂਿਜ਼ਆਦਾ
ਆਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ
10% ਬੱਿਚਆ ਂ� ADHD
ਹੈ (ਜਾ ਂਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਹਰ

10 ਿਵੱਚ� 1 ਬੱਚਾ)।
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ਬੇਿਧਆਨੀ: 
ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਿਵੱਚ
ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ ਭੱੁਲਣਾ,
ਕੰਮ ’ਤੇ ਿਟਕੇ
ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ
ਮੁਸ਼ਿਕਲ

ਤੀਬਰ-
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ:
ਬੇਚੈਨੀ, ਚੰਚਲਤਾ,
ਿਟਕ ਕੇ ਬੈਠਣ
ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

ਆਵੇਗਸ਼ੀਲਤਾ:
ਿਬਨਾ ਂਸੋਚੇ-ਸਮਝੇ
ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਦੂਿਜਆਂ
ਦੇ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ
ਪਾਉਣਾ, ਜਲਦੀ
ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ

ਕੱੁਲ 3 ਸ਼�ੇਣੀਆ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ADHD ਦੇ ਲੱਛਣ ਆ�ਦੇ ਹਨ। 
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ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ � ADHD ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਹੈ, ਿਬਹਬਲ ਕਰਨ
ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ADHD ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਗਆਨ �

ਵਧਾਉਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ
ਹੈ, ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ

ਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਰੋਤ ਹੋ! 

ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ/ਿਕਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ � ADHD ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਕੁਝ ਕਦਮ ਚੱੁਕ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਅਿਧਆਪਕ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗਾ ਂਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂ� ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
ਿਕ ਕੀ ਉਹਨਾ ਂ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸ਼ੰਕੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਬਹਤਰ ਸਹਾਇਤਾ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ: ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪ�ਾਇਮਰੀ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ
ਹੈ ਤਾ ਂਉਹ ਜਾਚਂਾ ਂਕਰਨ, ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ
ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਾਿਹਰਾ ਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ) �
ਰੈਫਰਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ।

ਸਥਾਨਕ ਕਲੀਿਨਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੋ: ਕਲੀਿਨਕ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸ�ਟਰ
ਕਈ ਵਾਰ ਵਾਕ-ਇਨ ਅਪੌਇਟੰਮ�ਟ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਗੇ ਿਜਨ�ਾ ਂਲਈ ਪਿਹਲਾਂ
ਸਮਾ ਂ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਕਲੀਿਨਕਾ ਂਦਾ ਸਟਾਫ ਮੁਲਾਕਂਣ ਅਤੇ
ਰੈਫਰਲ ਵੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ
ਮੁਲਾਕਾਤ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ: ਦੂਜੇ ਮਾਿਪਆ ਂਨਾਲ
ਜੁੜਨਾ, ਜੋ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਗਂ ਹੀ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਨੁਭਵਾ ਂ ਅਤੇ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ ਂ � ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ
ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ: ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ADHD ਬਾਰੇ ਖੱੁਲ� ਕੇ ਅਤੇ
ਸਮਰਥਨਕਾਰੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਇਹ
ਦੇਖਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਕੂਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿਕਵ� ਉਹਨਾਂ
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।



ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ

LAMP ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਸਹਤਕ�ਦਰ   |  http://www.lampchc.org
ਇੱਕ ਬਹੁ-ਸੇਵਾ ਕ�ਦਰ ਜੋ ਿਵਿਵਧ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂ� ਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
https://lampchc.org/programs-services/community-health-
programs/ask-community-information/newcomer-services/

ASK! ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ - ਬਸਤੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਵ� ਆਏ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ�
ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੀਧਾ ਹਦਾਇਤ ਅਤੇ ਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

CADDAC (ਸ�ਟਰ ਫਾਰ ADHD ਅਵੇਅਰਨੱੈਸ ਕੈਨੇਡਾ)  |  https://caddac.ca
ਇੱਕ ਬੇਹੱਦ ਸਿਤਕਾਰਤ ਸੰਸਥਾ ਜੋ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ADHD
ਿਨਊਜ਼ਲੈਟਰ, ਈਮੇਲ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੋਭਾਸ਼ੀ ADHD ਸਰੋਤ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

C.H.A.D.D. ਕੈਨੇਡਾ  |  https://chadd.org/for-parents/overview/
ਇੱਕ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫ਼ਾ ਸੰਸਥਾ ਜੋ ADHD ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੱੁਪਾ ਂਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਰਗੇ
ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

CADDRA (ਕੈਨੇਡੀਅਨ ADHD ਿਰਸੌਰਸ ਅਲਾ�ਸ)  |  http://www.caddra.ca/
ADHD ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ।

AboutKidsHealth ਵ�ਬਸਾਈਟ  |  https://www.aboutkidshealth.ca/
“ਫ�ੌਮ ਦਾ ਹੌਸਪੀਟਲ ਫਾਰ ਿਸਕ ਿਚਲਡਰਨਜ਼ (From the Hospital for Sick Children)” ਤ�
ਇਹ ਵ�ਬਸਾਈਟ ADHD ਬਾਰੇ ਕਈ ਲੇਖ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਬੱਸ "Health AZ" ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਤਿਹਤ
ADHD ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ।

CAMH ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਰਸੌਰਸ ਸ਼ੀਟ
https://www.camh.ca/-/media/files/education-2021/community-
resource-sheets/childhood-adhd-resources-pdf.pdf
ਇੱਕ PDF ਜੋ GTA ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਿਜਹੇ ਸਥਾਨਾ ਂਦੇ ਸੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ
ADHD ਦੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਵਕਲਪ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਜਾਰਜ ਹੱਲ ਸ�ਟਰ  |  www.georgehullcentre.ca
ਇਟੋਬੀਕੋਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਕ�ਦਰ ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਬਤ ਬੱਿਚਆ,ਂ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਅਤੇ
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਿਲਊਮੇਨਸ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ, ਿਡਵੈਲਪਮ�ਟ �ਡ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸਰਿਵਸਜ਼   |  www.lumenus.ca

ਮਾਿਪਆ ਂਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ADHD ਵੈਿਬਨਾਰ ਅਤੇ ਪੋਡਕਾਸਟ 
https://www.additudemag.com/adhd-expert-webinars-index/
ਇੱਕ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਜੋ ADHD ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂ� ADHD ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਈਟੋਬੀਕੋਕ ਵਾਕ-ਇਨ ਕਲੀਿਨਕ  |  http://etobicokewalkin.ca

ਟੋਰਾਟੋਂ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਕ�ਦਰ ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਬਾਲ ਿਵਕਾਸ, ਔਿਟਜ਼ਮ (autism) ਅਤੇ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲਾ ਂਿਵੱਚ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂ’ਤੇ ਕ�ਿਦ�ਤ ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂ� ਸਹਾਇਤਾਕਾਰੀ
ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
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