
ADHD – Simple Indian Parent Guide 

1. What is ADHD? 

ADHD (Attention‑Deficit/Hyperactivity Disorder) is a brain‑based condition that affects a 

child’s ability to focus, sit still, and control impulses. Children with ADHD are not naughty 

on purpose; their brain works differently. 

2. Common Signs 
• Difficulty paying attention 

• Easily distracted 

• Forgetting tasks or homework 

• Fidgeting or unable to sit still 

• Interrupting or talking excessively 

• Trouble waiting their turn 

3. Step 1 – Create Routine & Structure 
• Keep daily routines predictable (wake up, meals, homework, play, bedtime) 

• Use simple checklists for morning and homework routines 

• A structured environment helps improve focus 

4. Step 2 – Communicate Clearly 
• Give one instruction at a time 

• Use short, simple sentences 

• Make eye contact when speaking 

• Ask the child to repeat instructions 

5. Step 3 – Support Healthy Habits 
• Encourage daily outdoor play or physical activity 

• Keep consistent sleep routines 

• Reduce screen time before bed 

• Provide a calm environment 

Additional Tips 
• Praise small achievements 

• Use reward systems for good behaviour 

• Collaborate with teachers 

• Limit sugar and caffeine 

When to See a Professional 

• Behaviour causes major difficulty at home or school 

• Symptoms worsen over time 

• Concerns about learning or emotional well‑being 



A doctor may recommend behaviour therapy, parent training, or medication based on the 

child’s needs. 

 

ADHD – எளிய தமிழ் பெற்றறோர் வழிகோட்டி 

1. ADHD என்றோல் என்ன? 

ADHD என்பது கவனத்தத திருப்ப முடியாதை, அதிக செயல்பாடு, உட்கார 

முடியாத தன்தை பபான்றவற்தற ஏற்படுத்துை் மூதையின் செயல்பாடட்ு 

பவறுபாடு. இது ‘துன்பை்’ அல்லது ‘பகவலை்’ அல்ல — குழந்ததயின் மூதை 

பவறுபட்ட முதறயில் செயல்படுகிறது. 

2. குழந்ததகளில் கோணெ்ெடும் அறிகுறிகள் 

• கவனத்தத திருப்ப முடியாதை 

• எைிதில் கவனை் விலகுதல் 

• பவதல / பாடங்கை் ைறந்துவிடுதல் 

• எப்பபாதுை் அதெவு, உட்கார முடியாதை 

• உதரயாடதல இதடைறித்தல் 

• வரிதெயில் நிற்க முடியாதை 

3. ெடி 1 – தினசரி அட்டவதண அதமத்தல் 

• எழுந்திருக்குை் பநரை், உணவு, பாடை், விதையாடட்ு, தூக்கை் 

ஆகியவற்தற ஒரு நிரந்தர அட்டவதணயில் தவத்தல் 

• காதல ைற்றுை் பாடை் பநரத்துக்கான சுருக்கப்பட்ட செயல்பாடு படட்ியல் 

• நிரந்தர அட்டவதண குழந்ததக்கு பாதுகாப்பான உணரவ்ு தருை் 

4. ெடி 2 – பதளிவோக றெசுதல் 

• ஒபர ஒரு அறிவுறுத்தல் ைடட்ுை் சொல்லுங்கை் 

• சுருக்கைான வாக்கியங்கதைப் பயன்படுத்துங்கை் 

• குழந்ததயின் கண்கைில் பாரத்்துப் பபசுங்கை் 

• அவரக்ை் புரிந்ததத மீண்டுை் சொல்லெ ்சொல்லுங்கை் 

5. ெடி 3 – ஆறரோக்கியமோன ெழக்கங்கள் 

• தினமுை் சவைியில் விதையாடட்ு / உடற்பயிற்சி 

• ஒபர பநரத்தில் தூங்குை் பழக்கை் 

• உறக்கத்திற்கு முன் சைாதபல் / டிவி தவிரக்்கல் 

• அதைதியான சூழல் 



மற்ற உதவிக்குறிெ்புகள் 

• சிறிய சவற்றிகளுக்கு பாராடட்ு 

• நல்ல நடத்ததக்கான ரிவாரட்ு முதறகை் 

• ஆசிரியரக்ளுடன் இதணந்து செயல்படுதல் 

• இனிப்பு ைற்றுை் பகபீன் குதறத்தல் 

எெ்றெோது மருத்துவதர அணுக றவண்டும்? 

• வீட்டிலுை் பை்ைியிலுை் நடத்தத மிகவுை் பாதிப்பு அைித்தால் 

• காலத்தால் அறிகுறிகை் பைாெைாக இருந்தால் 

• படிப்பு அல்லது உணரெ்ச்ி ெை்பந்தைான சிரைங்கை் இருந்தால் 

குழந்ததயின் பததவக்பகற்ப ைருத்துவர ்நடத்தத சிகிெத்ெ, சபற்பறார ்

பயிற்சி அல்லது ைருந்து பரிந்துதரக்கலாை். 

 


