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Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) एक मान�सकऔर �यूरोडेवलपम �टल �वकार है, जो मु�य �प
से ब�� म � देखा जाता है, ले�कन यह वय�क� म � भी बना रह सकता ह।ै इसम ���� को �यान क� ��त करने, काय� को पूरा करने
और अपने�वहार को �नयं��त करने म � क�ठनाई होती ह।ै

I. ADHD के �कार- ADHD को तीन मु�य �कार� म � बाटंा जाता है:

1. अ�धक �यानाभाव (Inattentive Type)

 �कसी एक काम पर �यान बनाए रखने म � क�ठनाई

 चीज� भलू जाना या खो देना

 �नद�श� का पालन करने म � परेशानी

 आसान चीज� म � भी गल�तयां करना

 बातचीत म � ��च न लेना

2. अ�त स��यता और चंचलता (Hyperactive-Impulsive Type)

 अ�धक बात करना और एक जगह न बैठ पाना

 �बना सोचे-समझे काय� करना

 ज�रत से �यादा ऊजा� महसूस करना

 अपनी बारी का इंतजार करने म � �द�कत

 �बना सोचे जवाब देना या �सर� क� बात काटना

3. �म��त �कार (Combined Type) – इसम � उपरो� दोन� �कार� के ल�ण होते ह �।



II. ADHD के कारण- ADHD के सट�क कारण पूरी तरह�� नह� ह �, ले�कन वै�ा�नक� का मानना है �क इसके पीछे कई
कारक हो सकते ह �, जैसे:

 आनुवं�शकता (Genetics) – प�रवार म � य�द �कसी को ADHD हो, तो ब�� म � इसके होने क� संभावना अ�धक
होती है।

 म��त�क संरचना और काय��णाली – कुछ शोध� म � पाया गया है �क ADHD से ��त लोग� के म��त�क म � कुछ
रसायन� (Neurotransmitters) का संतुलन �बगड़ा होता है।

 पया�वरणीय कारण – गभा�व�ा के दौरान धू�पान, शराब, या नशीले पदाथ� का सेवन करने से ब� े म � ADHD

�वक�सत होने क� संभावना बढ़ सकती ह।ै

 समाज और पालन-पोषण – हालां�क यह �मुख कारण नह� है, ले�कन य�द ब� े का बचपन ब�त अ��र या
तनावपूण� होता ह,ै तो ADHD के ल�ण बढ़ सकते ह �।

III. ADHD के ल�ण- ADHD के ल�ण��� क� उ�और प�र���त के अनुसार अलग-अलग हो सकते ह �।

ब�� म � ADHD के ल�ण:

 �कूल म � �यान न लगना

 एक ही जगह पर न बैठ पाना

 बार-बार चीज� भलू जाना

 �बना वजह बात करना और �सर� को परेशान करना

 �बना �कसी योजना के काम करना

वय�क� म � ADHD के ल�ण:

 �कसी काय� को पूरा करने म � क�ठनाई

 चीज� को भलू जाना (जैसे अपॉइंटम �ट्स, ज़�री तारीख �)

 समय �बधंन म � परेशानी

 �चड़�चड़ापन और भावना�मक अ��रता

 आवेगपूण� �नण�य लेना



IV. ADHD का �नदान- ADHD का �नदान डॉ�टर या मान�सक �वा�य �वशषे� �ारा �कया जाता है। इसके �लए:

 ��� के�वहार और ल�ण� का �व�षेण �कया जाता है।

 माता-�पता, �श�क� या प�रवार के सद�य� से जानकारी ली जाती है।

 कुछ �वशषे ��ावली या मान�सक �वा�य परी�ण �कए जा सकते ह �।

V. ADHD का इलाज- ADHD का कोई�ायी इलाज नह� है, ले�कन इसके ल�ण� को �नयं��त �कया जा सकता ह।ै

1. मनोवै�ा�नक उपचार (Therapy)

 �वहार �च�क�सा (Behavioral Therapy) – इसम ���� को �यान क� ��त करने और आवेग� को �नयं��त करने
क� तकनीक� �सखाई जाती ह �।

 Parent Training & Support – माता-�पता को ADHD वाले ब�� क� सही परव�रश के तरीके �सखाए जाते
ह �।

 Cognitive Behavioral Therapy (CBT) – यह �वशषे �प से वय�क� के �लए �भावी होती है।

2. दवाईयां (Medications)

 ��टमुल�ट दवाएं (Stimulant Medications) – जैसे �मथाइलफे�नडेट (Ritalin)और ए�ेटामाइन
(Adderall)।

 नॉन-��टमुल�ट दवाएं (Non-Stimulant Medications) – जैसे एटॉमॉ�सटे�न (Atomoxetine)।

3. जीवनशैली म � बदलाव (Lifestyle Changes)

 �नय�मत�ायाम और �यान (Meditation)

 पया��त न�द लेना

 संतु�लत आहार (�ोट�न यु�और कम श�कर वाला भोजन)

 मोबाइल और ट�वी का कम इ�तेमाल



VI. ADHD से �भा�वत लोग� के �लए सुझाव

 �ट�न बनाएं – �दनचया� का पालन करने से �यान क� ��त करने म � मदद �मलती ह।ै

 छोटे ल�य बनाएं – बड़े काय� को छोटे-छोटे �ह�स� म � बांट�।

 �रमाइंडर और नोट्स का उपयोग कर � – चीज� भलूने से बचने के �लए �लखने क�आदत डाल�।

 सकारा�मक ���कोण रख � – ADHD कोई कमी नह�, ब��क एक अलग सोचने का तरीका है।

�न�कष�:

ADHD एकआम मान�सक �वकार ह,ै ले�कन सही उपचार और रणनी�तय� के मा�यम से इसे �ब�ंधत �कया जा सकता ह।ै
य�द आप या आपका कोई करीबी ADHD से �भा�वत है, तो मनो�च�क�सक या डॉ�टर से सलाह लेना आव�यक है। सही
माग�दश�न और सहयोग से ADHD से �भा�वत��� एक सफलऔर संतु�लत जीवन जी सकते ह �।


