
अपने बच्चों के कल्याण की देखभयाल करनया

शारीररक, मानसिक और भावनातमक 
सवास्थ्य िे कल्याण िंभव होता है 
बच्चों और युवाओ ंके लिए कई बातें सकारात्मक कलयाण का 
नि्मामाण करती हैं। निमिलिखित बातों से कलयाण का नि्मामाण 
हो सकता है: 

• अपिी भाविाओं को स्मझिा और उिका प्रबंधि करिा
• अच्े संबंध होिा
• उपिब्ध की भाविा का अिुभव करिा
• अपिी प्रबिताओं का उपयोग करिा
• सवास्थयप्रद गनतववधधयों ्में भाग िेिा, अच्छी तरह से 

सोिा और अच्े आहार का सेवि करिा।
अपिे बच्ेच/बच्ची के कलयाण का नि्मामाण करिे और उसे 
बिाए रििे ्में सहायता के लिए आप घर ्में ही बहुत कु् 
कर सकत/ेसकती हैं। 

प्रशंिा, प्रोतिाहन और िकारातमक ध्यान 
आपके बच्ेच/बच्ची को अपिे बारे ्में अच्ा ्महसूस करिे ्में 
प्रशंसा सहायता देती है, बिससे आत्म-सम्माि और आत्म-
ववशवास बढ़ता है। यह अच्े वयवहार को प्रोतसाहि भी दे 
सकती है। 

आप: 

• प्रशंसा कर सकत/ेसकती हैं, िब आपका बच्चा/बच्ची ऐसे 
वयवहार प्रदलशमात करे बिनहें आप प्रोतसाहि देिा ्चाहत/े
्चाहती हैं

• अपिे बच्ेच/बच्ची पर धयाि दे सकत/ेसकती हैं। उिके 
साथ कोई िेि िेि सकत/ेसकती हैं, साथ ल्मिकर कोई 
गनतववधध कर सकत/ेसकती हैं, उनहें दोसतािा ्मसेैि भेि 
सकत/ेसकती हैं, उिकी अलभरुध्चयों के बारे ्में पू् सकत/े
सकती हैं

• अपिे ककशोर/ककशोरी की प्रबिताओं के लिए उिकी प्रशंसा 
कर सकत/ेसकती हैं

• अपिे बच्ेच/बच्ची को बता सकत/ेसकती हैं कक आपको 
उिके ऊपर गवमा है।

िकारातमक आतम-िंवाद 
आत्म-संवाद ह्मारे द्वारवा अपिी अदंर की आवाि के साथ सवयं 
से बात करिे का तरीका है। िब ह्म अपिे आप से 

सकारात्मक बातें करत ेहैं, तो इसे सकारात्मक आत्म-संवाद 
कहत ेहैं। ह्म कैसा ्महसूस करत ेहैं और ह्म कया करत ेहैं 
- इसपर आत्म-संवाद से काफी प्रभाव पड़ता है। 

अपिे बच्ेच/बच्ची को दयाभाव के साथ सकारात्मक तरीके से 
अपिे आप से बात करिे के लिए प्रोतसाहि देिे से उिके 
कलयाण ्में संववृधि करिे ्में और उनहें तिाव का प्रबंधि करिे 
्में सहायता ल्मि सकती है। िब आप उनहें अपिे बारे ्में 
दयाहीि भाव से बोित ेहुए सुिें, तो आप:

• इसके बारे ्में उिका धयाि आकव्मात कर सकत/ेसकती हैं
• उिसे पू् सकत/ेसकती हैं कक िो वे कह रहे हैं, कया वह 

स्च है
• और अधधक सहायक वव्चार के बारे ्में सो्चिे के लिए 

उनहें प्रोतसाहहत कर सकत/ेसकती हैं
• अपिे बच्ेच/बच्ची को इस तरह से ‘बोििे’ के लिए 

प्रोतसाहहत कर सकत/ेसकती हैं, बिस तरह से वे अपिे 
सबसे अच्े दोसत से बात करेंगे

• नियल्मत रूप से अपिे बच्ेच/बच्ची को उिकी प्रबिताओं 
और उपिब्धयों की याद हदिा सकत/ेसकती हैं। 

अच्े िंबंध बनाए रखें 
अपिे बच्ेच/बच्ची के कलयाण को स्मधथमात करिे के लिए 
उिके साथ सकारात्मक संबंध होिा ्महतवपूणमा है। 

• पररवार की यादों और कहानियों को साथ ्में बांटें
• हरेक रात को साथ बठैकर भोिि करिे का प्रयास करें
• पररवार की प्रथाओं और हदि्चयामाओं को बिाए रिें
• सा्माबिक िुड़ाव आपके बच्ेच/बच्ची के कलयाण के लिए 

्महतवपूणमा है। अपिे बच्ेच/बच्ची को दोसतों के साथ िुड़ े
रहिे ्में स्मथमाि देिा ्महतवपूणमा है। 

ध्यान देना ्या िंज्ान रखना
संज्ाि इस बात का धयाि रििा होता है कक आप कैसा ्महसूस 
करत ेहैं और आप कया देित ेहैं, सुित ेहैं, सवाद एवं गंध िेत े
हैं। यह तिेी से का्म और बहुत सी बातें एक साथ करिे के 
ववपरीत है। संज्ाि का अथमा भववषय या अतीत के बारे ्में सो्चिे 
के बिाय वतमा्माि ्में रहिा है। 
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यह ह्में अपिे वव्चारों और भाविाओं से और भी अधधक अवगत 
होिे और तिाव एवं ध्चतंा को क्म करिे ्में सहायता दे सकता 
है। संज्ाि ह्मारी गनत को ्मंद करिे और ववश्ा्म व शांनत को 
बढ़ावा देता है। 

बच्चों और युवाओ ंके साथ संज्ाि के बारे ्में और अधधक 
िािकारी प्रापत करिे के लिए वेबसाइट Smiling Minds देिें। 

द्याभाव और आभार व्यकत करने का 
अभ्याि करें
आभार वयकत करिा ऐसे िोगों और बातों की पह्चाि करिे और 
उनहें अलभसवीकृनत देिे के लिए स्मय निकाििे के बारे ्में है, 
बिनहें ह्म पे्र्म करत ेहैं और बििके प्रनत ह्म कृतज्ता ्महसूस 
करत ेहैं। आभार से कलयाण पर काफी बड़ा प्रभाव पड़ सकता है, 
कयोंकक यह संबंधों को सशकत करता है तथा ह्में और अधधक 
आशावादी बिाता है। 

आप अपिे बच्ेच/बच्ची के साथः

• उनहें िुशी देिे वािी वसतुओ ं
• उनहें पे्ररणा देिे वािी वसतुओ ं
• उिका पररपो्ण करिे वािे िोगों और वसतुओं
• ऐसे अिुभवों और वव्चारों, बिनहें वे और अधधक पसंद करेंगे
• उनहें ठंडी हवा या ग्ममा ्मुसकाि िसैी ्ोटे-्ोटी सुिदायक 

बातों पर धयाि देिे
के बारे ्में बात करके उनहें आभार वयकत करिे ्में स्मथमाि दे 
सकत/ेसकती हैं।

दसूरों के प्रनत दयाभाव रििा भी कलयाण का स्मथमाि करता है। 
यह आभार के साथ-साथ दयाभाव और सहािुभूनत की भाविाओं 
को बढ़ावा देता है। स्मुदाय की भाविा निल्ममात करिे और तिाव 
को क्म करिे ्में दयाभाव सहायता देता है। 

अपिे बच्ेच/बच्ची के साथ ल्मिकर ऐसे सभी तरीकों की सू्ची 
बिाएँ, बििके ्माधय्म से वे पररवार, दोसतों और आपके स्मुदाय 
के प्रनत दयाभाव प्रदलशमात कर सकत ेहैं। दयाभाव प्रदलशमात करिे 
के लिए साथ ल्मिकर कु् बातों का ्चयि करें। 

िहा्यता की खोज करने के सिए प्रोतिाहन दें
सहायता ्मांगिा कहठि हो सकता है, परंतु आपके बच्ेच/बच्ची के 
लिए यह िाििा ्महतवपूणमा है कक यह कोई गित बात िहीं है। 
अपिे बच्ेच/बच्ची के अदंर सहायता की िोि करिे की प्रवबृतत 
को प्रोतसाहहत करिे के लिए: 

• उिसे पू े्ं  कक सब-कु् कैसा ्चि रहा है
• यहद वे दिुी या निराश ्महसूस कर रहे हैं, तो उनहें बताएँ 

कक इस्में कु् गित िहीं है
• िब वे आपसे स्मथमाि की अपेक्ा करत ेहैं, तो निणमायात्मकता 

के बबिा उिकी बात सुिें
• ककशोरों/ककशोररयों को इस बारे ्में िािकारी प्रदाि करें कक 

आवशयकता होिे पर कहाँ से सहायता ल्मि सकती है।
और अधधक िािकारी के लिए देिें: अपिे बच्ेच/बच्ची के 
्मािलसक सवास्थय की देिभाि करिा ।

नन्यम और िीमाएँ ननधाधाररत करें
सपषट निय्म एवं सी्माएँ बच्चों और युवाओ ंको सुरक्क्त ्महसूस 
करिे ्में सहायता देती हैं। 

अपिे बच्ेच/बच्ची को निय्म निधामाररत करिे ्में शाल्मि करें, 
और इससे उिके द्वारवा निय्मों का पािि ककए िािे की संभाविा 
बढ़ िाएगी। आपके द्वारवा उिकी बढ़ती हुई पररपकवता का 
सम्माि प्रदलशमात करिे का एक तरीका उिके साथ निय्मों के 
बारे ्में बात करिा है। 

और अधधक िािकारी के लिए Raising Children Network देिें।

अपने बच्े/बच ी् के सिए िमरधान प्रापत करना
यहद आप अपिे बच्ेच/बच्ची के कलयाण के बारे ्में ध्चनंतत हैं, 
तो अपिे बच्ेच/बच्ची के सकूि से संपकमा  करें। उिके  
कक्ा-लशक्क/कक्ा-लशक्क्का, कक्ा सतर के स्मनवयक या कलयाण 
अग्रणी के साथ आरंभ करें। 

आप िन्म से िेकर 18 व्मा तक की आयु के बच्चों के  
्माता-वपता और देिभािकतामाओ ंके लिए उपि्ध फोि सेवा 
Parentline से 13 22 89 पर संपकमा  भी कर सकत/ेसकती हैं। 
यह सेवा ्माततृव-पतैतृव के लिए गोपिीय और अिा्म परा्मशमा 
एवं स्मथमाि प्रदाि करती है।
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http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

