
स्व-सहायता मार्गदर्शिका

पालन-पोषण कौशल
के  लिए



एक अभिभावक के  रूप में खुद से ये प्रश्न पूछें

मैं किस तरह का माता-पिता बनना चाहता/चाहती हूँ?
क्या मैं अपने बच्चे पर नियंत्रण रखने पर ज्यादा ध्यान देता/देती हूँ या उसके  साथ
जुड़ाव बनाने पर?
मेरे बच्चे की ताकतें और रुचियाँ क्या हैं?
क्या मैं अपने बच्चे से वैसे ही बात करता/करती हूँ जैसे मैं चाहता/चाहती हूँ कि कोई
मुझसे करे?
क्या मैं अपने बच्चे को भावनाओं को स्वस्थ रूप से संभालना सिखा रहा/रही हूँ?
मैं एक अभिभावक के  रूप में क्या अच्छा कर रहा/रही हूँ?

यह कार्यपुस्तिका आपकी कै से मदद करेगी?

पहचानने में कि क्या आपको पालन-पोषण के  दौरान कु छ समस्याओं का सामना हो
रहा है।
समझने में कि पालन-पोषण क्या है, इसमें समस्याएँ क्यों आती हैं और वे कै से बनी
रहती हैं।
अपने पालन-पोषण से जुड़ी समस्याओं को समझने, संभालने और उनसे निपटने के
तरीके  खोजने में।



पालन-पोषण के  मुख्य पहलू:

1. देखभाल प्रदान करना: सुरक्षा, पोषण, स्वास्थ्य और रहने का स्थान सुनिश्चित
करना।

2. भावनात्मक समर्थन: प्यार, सुरक्षा और सहानुभूति देना।

3. अनुशासन: सही और गलत का भेद सिखाना और सीमाएँ तय करना।

4. मार्गदर्शन: समस्या-समाधान, निर्णय लेना और जिम्मेदारी सिखाना।

5. आदर्श बनना: वैसा व्यवहार करना जैसा आप अपने बच्चे से अपेक्षा करते हैं।

पालन-पोषण सिर्फ  नियंत्रण या सुरक्षा देने की बात नहीं है, बल्कि यह
आत्मनिर्भर, आत्मविश्वासी और भावनात्मक रूप से स्वस्थ व्यक्ति तैयार करने की
प्रक्रिया है।

2. पालन-पोषण क्या है? 

पालन-पोषण वह प्रक्रिया है जिसमें बच्चे के  शैशव से लेकर वयस्क बनने तक उसकी
देखभाल, पोषण और मार्गदर्शन किया जाता है।
इसमें बच्चे की शारीरिक, भावनात्मक, सामाजिक और बौद्धिक आवश्यकताओं को
पूरा करना शामिल है, साथ ही उसमें मूल्य, कौशल और एक मजबूत आत्म-छवि का
विकास करना भी।



1. संतुलित पालन-पोषण (Authoritative Parenting):
अधिक प्रेम + अधिक अनुशासन
माता-पिता स्नेही होते हैं, स्पष्ट नियम बनाते हैं और उनके  पीछे  का कारण बताते
हैं।
बच्चे आत्मविश्वासी, जिम्मेदार और भावनात्मक रूप से संतुलित होते हैं।

2. कठोर पालन-पोषण (Authoritarian Parenting):
कम प्रेम + अधिक अनुशासन
माता-पिता नियंत्रित करने वाले होते हैं, आज्ञा का पालन करवाते हैं, नियम नहीं
समझाते।
बच्चे आज्ञाकारी तो होते हैं लेकिन डरे हुए और सामाजिक रूप से कमजोर भी।

3. नरम पालन-पोषण (Permissive Parenting):
अधिक प्रेम + कम अनुशासन
माता-पिता बहुत ढीले होते हैं, नियम नहीं बनाते, टकराव से बचते हैं।
बच्चे नियंत्रित नहीं रह पाते और सीमाओं को समझ नहीं पाते।

4. उपेक्षापूर्ण पालन-पोषण (Neglectful Parenting):
कम प्रेम + कम अनुशासन
माता-पिता भावनात्मक रूप से अनुपस्थित या उदासीन होते हैं।
बच्चे खुद को अके ला महसूस करते हैं, आत्म-मूल्य और विश्वास की कमी होती
है।

पालन-पोषण की चार प्रमुख शैलियाँ (Diana Baumrind के  अनुसार):

2. पालन-पोषण क्या है? 



3. सकारात्मक पालन-पोषण (Positive Parenting):

यह एक सहायक, स्नेही और सम्मानपूर्ण दृष्टिकोण है जो माता-पिता और बच्चे के
बीच मजबूत संबंध पर कें द्रित है। इसमें:

मुख्य सिद्धांत:

1. बच्चे के  प्रति सम्मान और सहानुभूति।

2. स्पष्ट संचार और सुसंगत सीमाएँ।

3. गलत व्यवहार को दंडित करने की जगह अच्छे  व्यवहार को प्रोत्साहन देना।

4. भावनात्मक जुड़ाव और सुरक्षा।

5. समस्या सुलझाने और जीवन कौशल सिखाने पर ध्यान।

व्यवहार में:

“आज तुमने बहुत विनम्रता से बात की—शाबाश।”

“मुझे पता है तुम नाराज़ हो, लेकिन हम किसी को मारते नहीं हैं। आओ बात करें।”



जब पालन-पोषण बहुत कठोर, असंगत, उपेक्षापूर्ण या भावनात्मक रूप से ठंडा होता है,
तो उसे नकारात्मक पालन-पोषण कहा जाता है।

सामान्य लक्षण:

चिल्लाना, मारना या कठोर दंड देना।

भावनात्मक सहारा न देना।

नियमों में असंगतता।

बच्चे की उपेक्षा या अत्यधिक नियंत्रण।

4. नकारात्मक पालन-पोषण (Negative Parenting):
 

प्रभाव:

बड़े होकर मानसिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याओं की आशंका।
स्वस्थ संबंध बनाने में कठिनाई।
वही शैली दोहराना।

नकारात्मक पालन-पोषण बुरा माता-पिता होने का संके त नहीं है—अक्सर यह तनाव,
व्यक्तिगत समस्याओं या समर्थन की कमी से होता है। इसे बदला जा सकता है।



Day 1 सराहना की बॉटल (Appreciation Jar)
उद्देश्य: एक-दूसरे की अच्छाइयों को पहचानना और व्यक्त करना।
क्या करें:
एक खाली जार या डब्बा लें।
माता-पिता और बच्चा दोनों हर दिन उसमें एक छोटी पर्ची डालें जिसमें वे
एक-दूसरे की किसी अच्छाई की तारीफ़ करें।
जैसे: “आज आपने मेरे साथ कहानी पढ़ी, मुझे बहुत अच्छा लगा।”
14 दिन पूरे होने के  बाद उन पर्चियों को साथ में पढ़ें।
लाभ: सकारात्मक सोच विकसित होती है और आत्म-सम्मान बढ़ता है।

Day 2

Day 3

अभिभावक और बच्चे के  बीच मज़बूत संबंध के  लिए 14 दिवसीय गतिविधि योजना

विशेष कहानी समय (Special Storytime)
उद्देश्य: संवाद और कल्पनाशक्ति को बढ़ावा देना।
क्या करें:
एक प्रेरणादायक या मजेदार कहानी चुनें।
बच्चे के  साथ बैठकर कहानी पढ़ें  या सुनाएँ।
अंत में उससे पूछें, “तुम्हें इस कहानी में सबसे अच्छा क्या लगा?”
लाभ: बच्चा विचार प्रकट करना सीखता है और भावनात्मक जुड़ाव बढ़ता है।

साथ में कला गतिविधि (Art Together)
उद्देश्य: रचनात्मकता और सहयोग को बढ़ावा देना।
क्या करें:
पेंट, रंग, कागज या घर पर उपलब्ध सामान से कु छ बनाएं।
नियमों की कोई बाध्यता न रखें—बस मस्ती करें।
अंत में एक-दूसरे की कृ ति की तारीफ़ करें।
लाभ: अभिव्यक्ति की स्वतंत्रता मिलती है और साझा समय मज़ेदार बनता
है।



Day 4 पसंदीदा नाश्ता तैयार करें (Surprise Snack)
उद्देश्य: एक साथ खाना बनाना और आनंद साझा करना।
क्या करें:
बच्चे का मनपसंद नाश्ता घर पर मिलकर तैयार करें।
उसे खाने के  लिए एक छोटी ‘पार्टी’ जैसा माहौल बनाएं।
लाभ: बच्चा सहयोग करना और दैनिक कार्यों में भागीदारी सीखता है।

Day 5

Day 6

प्रकृ ति में चलें (Nature Walk)
उद्देश्य: शांति, जुड़ाव और अवलोकन क्षमता को बढ़ावा देना।
क्या करें:पास के  पार्क  या खुले स्थान में साथ चलें या बैठें ।
रास्ते में पत्थर, पत्ते, फू ल आदि एकत्र करें।
एक-दूसरे से बात करें: “आज तुम कै सा महसूस कर रहे हो?”

संगीत या नृत्य का समय (Dance or Music Hour)
उद्देश्य: मस्ती के  साथ भावनात्मक रिलीज़।
क्या करें:पसंदीदा गाने चलाएं। साथ में नाचें या गाएं।
बच्चा भी अपनी पसंद का गीत चुन सके ।
लाभ: तनाव कम होता है और खुशी का संचार होता है।

Day 7 “मेरा हीरो” समय (My Hero Time)
उद्देश्य: मूल्य और प्रेरणा के  स्रोत को समझना।
क्या करें:
बच्चे से पूछें: “तुम्हारा हीरो कौन है और क्यों?”
फिर अपना जवाब दें: “मुझे ___ इसलिए पसंद हैं क्योंकि…”
लाभ: आपसी समझ और प्रेरणा की साझेदारी होती है।

अभिभावक और बच्चे के  बीच मज़बूत संबंध के  लिए 14 दिवसीय गतिविधि योजना



Day 8 दयालुता का दिन (Kindness Day)
उद्देश्य: करुणा, सेवा और सामाजिक जिम्मेदारी को सिखाना।
क्या करें:साथ में किसी के  लिए कु छ अच्छा करें।
उदाहरण: आभार कार्ड बनाएं, पुराने खिलौने दान करें, किसी जरूरतमंद
की मदद करें।
लाभ: बच्चा समझता है कि दूसरों की मदद करना भी खुशी देता है।

Day 9

Day 10

खेलों की रात (Game Night)
उद्देश्य: सहयोग और आनंदमयी प्रतिस्पर्धा।
क्या करें: एक बोर्ड गेम, कार्ड गेम या कोई भी मज़ेदार घरेलू खेल खेलें।
बच्चे को गेम चुनने का मौका दें।
जीत-हार से ज़्यादा साथ खेलने का आनंद लें।
लाभ: बच्चा नियमों, हार-जीत और धैर्य को समझता है।

खुली बातचीत (Open Talk)
उद्देश्य: भावनाओं की स्पष्ट अभिव्यक्ति और विश्वास बनाना।
क्या करें:
बच्चे से पूछें: “कोई एक बात जो तुम चाहते हो मैं तुम्हारे बारे में जानूं?”
बिना टोके  पूरी बात ध्यान से सुनें।
जवाब में सिर हिलाएं, सहानुभूति दिखाएं।
लाभ: बच्चा आपके  साथ भावनात्मक रूप से सुरक्षित महसूस करता है।

Day 11 मुझे कु छ सिखाओ (Teach Me Something)
उद्देश्य: बच्चे की काबिलियत और आत्मविश्वास को पहचानना।
क्या करें: कहें: “आज तुम मुझे कु छ सिखाओ—जो भी तुम चाहो।”
जैसे: कोई डांस स्टेप, मोबाइल ऐप, कहानी, शब्द आदि।
सिखाने के  बाद सराहना ज़रूर करें।
लाभ: बच्चा नेतृत्व और शिक्षण की भूमिका महसूस करता है।

अभिभावक और बच्चे के  बीच मज़बूत संबंध के  लिए 14 दिवसीय गतिविधि योजना



Day 12यादों की गली (Memory Lane)
उद्देश्य: अतीत की मधुर यादों को साझा करना।
क्या करें:
पुराने फोटो या वीडियो देखें।
किसी मजेदार या भावुक पल की याद करें और हँसें।
लाभ: संबंधों में अपनापन और गहराई आती है।

Day 13

Day 14

आभार व्यक्त करना (Gratitude Sharing)
उद्देश्य: सकारात्मक सोच और संतोष को बढ़ावा देना।
क्या करें: सोने से पहले दोनों बारी-बारी से दिन की तीन अच्छी बातों के
लिए आभार व्यक्त करें।
जैसे: “मैं आभारी हूँ कि आज हमने साथ लंच किया।”
लाभ: बच्चा रोज़मर्रा में अच्छाई ढूँढना सीखता है।

“मैं तुमसे प्यार करता/करती हूँ क्योंकि…”
उद्देश्य: बिना शर्त प्रेम की अभिव्यक्ति।
क्या करें:
साथ बैठें  और एक-दूसरे से कहें: “मैं तुमसे प्यार करता हूँ क्योंकि…”
बच्चे से भी कहने को कहें और मुस्कराएँ।
लाभ: आत्म-सम्मान और प्रेम की पुष्टि होती है। यह रिश्ते को बहुत
मजबूत बनाता है।

अभिभावक और बच्चे के  बीच मज़बूत संबंध के  लिए 14 दिवसीय गतिविधि योजना



Conclusion

इन 14 दिनों की गतिविधियाँ कोई महंगी या भव्य चीज़ें नहीं हैं, बल्कि ये छोटे-छोटे
पल आपके  और आपके  बच्चे के  बीच गहरा और स्थायी संबंध बना सकते हैं।

“बच्चों को एक परिपूर्ण माता-पिता नहीं चाहिए—उन्हें एक स्नेही, मौजूद और सुनने
वाला अभिभावक चाहिए।”


