
अक्सर बढ़ती उम्र के बच्च� के  माता �पता के �लए अनुशासन और उन्ह� उपयकु्त 
व्यवहार �सखाना काफ� चुनौतीपूणर् होता है। माता �पता के �लए यह आवश्यक है �क वह 
दो �भन्न नज�रए के प�रणाम के �वषय म� सोचे; एक अनुशासन '�श�ा क� तरह', अथवा 
सकारात्मक अनशुासन और दसूरा, अनशुासन एक ‘सजा’ क� तरह। जब हम अनशुासन 
के बारे म� �श�ा क� तरह सोचत ेह�, तो बच्चे स्वीकायर् व्यवहार सीखत ेह�; वे सीखत ेह� 
�क कैसे स्वयं  को �नयंत्रण म� रखना है और वह तब भी सह� काम करत ेह� जब कोई 
उन पर �नगरानी नह�ं रख रहा होता। ऐसे अनुशासन का द�घर्काल�न ल�य बच्च� को 
दयाल,ु िजम्मेदार और ईमानदार  व्यस्क बनना िजनके प�रवार और समाज म� अच्छे 
संबंध हो। दसूर� ओर अनुशासन एक सजा क� तरह लेने से माता-�पता का काम गल�तयां 
�नकालना और व्यवहार को सह� करना ह� रह जाता है। सजा का काम तो �नयम तोड़ने 
पर बच्चे को कठोरता से दं�डत करना ह� होता है। इस तरह से बच्च� को अनुशा�सत 
करने म� कुछ समय के �लए तो अवां�छत व्यवहार रुक जाएगा, पर इससे माता �पता 
और बच्चे के बीच के संबंध खराब हो सकत ेह�,  जो�क आगे क� समस्याओ ंका कारण 
बन सकता है साथ ह� बच्चे का व्यवहार और �बगड़ सकता है।  कैनेडा का कानून कठोर 
शार��रक दंड से बच्च� को सुर��त करता है और शोध बताता है क� बच्च� को सह� 
व्यवहार सीखने म� मदद करने का  सबसे कुशल तर�का है पॉिज�टव या�न सकारात्मक 
अनशुासन। 

समझे -अपने बढ़ते बच्च� को

अनशुासन
�कशोरावस्था से पूवर् , १० से १२ वषर् क� उम्र मे कई महत्वपणूर् बदलाव होत ेहै। हर एक बच्चे का स्वाभाव दसुरे से 
�भन्न होता है, इस�लए नीचे �लखे सझुाव� को प्रयोग करत ेसमय अपने बच्चे के व्यिक्तत्व का   ध्यान रखे।  

पहले पढाई, �फर खेल 
कूद। काम न करने पर 
सजा देने से बेहतर है, 
काम करने पर इनाम 

देना।



कभी-कभी काइल  के व्यवहार पर 
मझु ेबहुत गसु्सा आता है।   जब 
ऐसा होता है तो म� कुछ समय 
�नकालकर शांत होता हंू और �फर 
उसे अनशुा�सत करता  हंू।  

1. सकारात्मक अनशुासन के तर�के अपनाएं
a. अपने बच्चे के साथ एक �नय�मत �दनचयार् अपनाएं- सोने, खाने, स्कूल जाने, और अन्य

ग�त�व�धय� को �नय�मत समय पर करने से बच्च� को पता रहता है क� कब क्या  अपे�ा करनी
है।  इस से बच्च� के �लए सह� व्यवहार सीखना और करना सरल हो जाता है।  अव्यविस्थत और
असंगत �दनचयार् से तनाव और वयवहा�रक समस्याएं पदैा हो सकती है, इस�लए िजतना हो सके
एक �नय�मत �दनचयार् अपनाए।

b. बच्च� से स्पष्ट और यथाथर्वाद� उम्मीद� रख�- बच्चे सह� व्यवहार तब �दखा पात ेह� जब उन्ह� स्पष्ट
पता हो के बड़ ेउन से क्या अपे�ा करत ेह�। अपने बच्चे को बताएं �क कैसा  व्यवहार स्वीकायर् है
और उनका कौन सा व्यवहार आप के घर म� नह�ं �कया जायेगा, िजससे  उन्ह� पता हो �क आप
उनसे क्या चाहत ेह�।  

c. समझाएं �क आप उनसे �निश्चत तर�के का व्यवहार क्य� चाहत ेह�– बच्चे तब बेहतर सीखत ेह� जब
वह जानत ेह� �क हम उनसे  कैसा व्यवहार चाहत ेहै और क्य� ऐसी  अपे�ा रखत े ह�। �नयम� का
कारण जानने पर वह �नराशा म� भी सहनशील रह पाएंगे। इससे उन्ह� अपने व्यवहार के बारे म� भी
सह� �नणर्य लेने म� मदद �मलेगी।

d. सह� व्यवहार करने पर अपने बच्चे क� प्रशंसा कर�- बच्चे भी ऐसा ह� महससू करत ेह� अनभुव करत े
ह�। अच्छे व्यवहार और सुधार पर ध्यान देने व �टप्पणी करने से वह ऐसा व्यवहार बार-बार करते
ह�। इस प्रकार प्रशंसा व प्रोत्साहन  क� मदद से आपका अपने बच्चे के साथ एक मजबतू संबंध 
बनने लगता है।

e. िजम्मेदा�रय� को पुरस्कार से जोड़� - अच्छे व्यवहार को प्रोत्सा�हत करने का एक सकारात्मक तर�का
यह है �क अपे��त व्यवहार को ऐसी �कसी चीज से जोड़� जो आपका बच्चा प्राप्त करना चाहता है।
उदाहरण के �लए, आप कह सकत ेह� �क, "जब तमु  रसोई क� सफाई कर लो तब तमु कंप्यटूर
इस्तमेाल कर सकत ेहो";  या "पढ़ाई खत्म करने के बाद तमु अपने दोस्त� से �मलने जा सकते
हो।" जब बच्च� को पता हो �क िजम्मेदार� पूर� करने पर उन्ह� मनोरंजन और खेलकूद का भी
अवसर �मलेगा तो �नयम� का पालन करने क�  अ�धक संभावना होती है

2. बच्च� पर  क्रो�धत होने से पहले कुछ समय �नकालकर स्वयं को शांत कर�- गसु्से
म� प्र�त�क्रया देने का अथर् है �क आप ऐसा कुछ बोलने या करने वाले ह� िजससे
आपको बाद म� पछताना होगा।   ऐसे अनेक अवसर ह�गे जब बच्च� के व्यवहार
पर आपको बहुत क्रोध आएगा  जब कभी ऐसा हो तो समय �नकाल कर पहले
अपने आप को शांत कर ल�, और कोई भी प्र�त�क्रया देने से पहले सोचे  �क अपने 
बच्चे को अनुशा�सत करने का कौन सा तर�का सह� रहेगा।

3. याद रहे सीखने म� समय लगता है- जब परतयेक अवसर पर माता-�पता सह� तरह 
से बचच� को अनुशा�सत कर�गे तो धीरे धीरे  बचचे सीख जाएंगे �क उन से कया 
अपे�ा है और वह अपने वयवहार को अपने आप  �नयं�तरत करने लग�गे।  याद 
रहे ह� यह एक पर�करया है और इस म� समय लगता है, आपको तुरंत ह� प�रणाम 
नजर नह�ं आएंगे।   माता �पता और बचच� दोन� को अनुशासन के �लए परयास 
करने क�, और  अपनी गल�तय� से सीखने  क� आवशयकता है।  

4. सजा देने के प�रणामो के बारे म� सोचे- सजा बचच� को वह बात� �सखाती है जो आप 
उनह� �सखाना नह�ं चाहते,  जैसे, कठोर सजा देने के तर�क� से आपका बचचा आपसे 
व दूसरे लोग� से सामानय रूप म� भी भयभीत,  करो�धत  या शकक� सवभाव का 
हो सकता है।  बहुत समय के �लए बचच� से उनक� चीज� ले लेने से उनह� सह� 
वयवहार करना नह�ं आएगा िबलक वह और भी अ�धक करो�धत बन सकते ह�। 
सजा देने से पहले धयान से सोचे क� ऐसा करने से वह कया सीखेगा और को�शश 
कर� �क आप सकारातमक अनुशासन का तर�का ह� अपनाएं।
Need more support?
Visit psychologyfoundation.org/pdf/publications/youAndYourPreteen_eng.pdf
Or contact your family doctor, local public health organization, or school guidance counsellor. 

Need More Information?
Visit psychologyfoundation.org to learn about other programs and events offered by The Psychology 
Foundation of Canada 
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समझे -अपने बढ़ते बच्च  को – अनुशासन

आप कैसे मदद कर सकत ेह� -और अपने बच्चे से  बेहतर 
संबंध  बना सकत ेहै




