
जि�म्मेदेाार और 
आत्मवि�श्वाासीी 
बच्चोंं काा 
पाालन-पोोषण

अपनेे बच्चेे मेंं आत्मवि�श्वाास बढ़ाानेे काा एक 
बेेहतरीीन तरीीकाा यह हैै कि� आप उन्हेंं नि�यमि�त 
रूप सेे ऐसेे अवसर दंें, जि�नसेे वेे अपनीी क्षमतााओं 
पर गर्वव महसूूस कर सकंें। दि�लचस्प बाात यह हैै 
कि� ऐसाा करनेे काा सबसेे आसाान तरीीकाा यह हैै 
कि� उन्हेंं स्वयंं पूूराा करनेे केे लि�ए काार्यय दि�ए जााएं।ं

जहांं� अधि�कतर मााताा-पि�ताा काा स्वााभाावि�क झुुकााव अपनेे बच्चोंं काा जीीवन 
आसाान बनाानेे कीी ओर होोताा हैै, वहींं बच्चोंं कोो जि�म्मेेदाारि�यांं� देेनाा वाास्तव मेंं 
उनमेंं सहनशीीलताा वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै।

नि�यमि�त काामोंं कोो संंभाालनाा — जैैसेे खि�लौौनेे उठाानाा, कपडे़े तह करनाा 
याा कुुत्तेे कोो टहलाानाा — उनके आत्मवि�श्वाास और आत्म-सम्माान कोो बढ़ाानेे 
मेंं मदद करताा हैै। यह उन्हेंं अपनेे समय काा प्रबंंधन करनाा, जि�म्मेेदाारि�योंं 
कोो नि�भाानाा और समस्यााओं काा समााधाान खुुद सेे सोोचकर नि�काालनाा भीी 
सि�खााताा हैै। और यह सब मि�लकर उन्हेंं एक ज़ि�म्मेेदाार वयस्क बननेे मेंं 
मदद करताा हैै।

पीीछेे दीी गई वर्कक शीीट काा उपयोोग करकेे यह पहचाानेंं कि� 
आपकाा बच्चाा याा कि�शोोर कौौन-कौौन सेे कााम कर सकताा हैै।

नि�र्धाा�रि�त करेंं कि� उनकीी "करनेे योोग्य काार्योंं कीी सूूचीी" मेंं क्याा 
शाामि�ल कि�याा जााए: उनकीी आयुु, परि�पक्वताा केे स्तर और प्रत्येेक काार्यय 
कोो पूूराा करनेे मेंं कि�तनाा समय लगेेगाा, इसकाा ध्याान रखेंं। उदे्देश्य यह हैै 
कि� उन्हेंं नि�यमि�त रूप सेे करनेे केे लि�ए छोोटेे लेेकि�न महत्वपूूर्णण काार्यय दि�ए 
जााएं ं— बि�नाा उन्हेंं तनााव मेंं डाालेे।

ऐसीी चीीजोंं पर वि�चाार करेंं जोो उन्हेंं उपयोोगीी कौौशल सि�खााएं ं— और 
आपकीी काार्ययसूूचीी कोो भीी थोोड़ाा आसाान बनााएं ं— जैैसेे कि�:

•	 हर राात सोोनेे सेे पहलेे अपनेे खि�लौौनेे समेेटकर रखनाा

•	 हर सुुबह और शााम अपनेे बााल और दांं�त ब्रश करनाा

•	 सुुबह उठकर अपनाा बि�स्तर ठीीक करनाा

•	 शनि�वाार सुुबह पौौधोंं कोो पाानीी देेनाा

•	 शुुक्रवाार कोो राात केे खाानेे केे बााद रसोोई काा फर्शश झााड़ू लगााकर याा 
वैैक्यूूम करके सााफ करनाा।

•	 हर शााम अगलेे दि�न केे लि�ए अपनेे कपडे़े नि�काालकर तैैयाार रखनाा

•	 हर दि�न अपनाा स्कूूल काा कााम समय पर जमाा करनाा

•	 गंंदेे कपडे़े लॉॉन्ड्रीी मेंं डाालनाा

•	 सााफ कपडे़े सहीी जगह पर रखनाा

•	 बोोनस: अपनेे मााताा-पि�ताा कोो कि�सीी ऐसेे कााम सेे चौंंकाानाा जोो उन्होंंनेे 
आपसेे नहींं कहाा होो।

प्रगति� पर नज़र: अगर वेे पहलेे सेे हीी अपनेे कााम खुुद सेे पूूराा कर रहेे 
हैंं, तोो भीी आप वर्कक शीीट भर सकतेे हैंं तााकि� वेे अपनीी प्रगति� पर नज़र 
रख सकंें।

उन्हेंं रंंग-बि�रंंगेे पेेन, स्टि�िकर्सस याा कि�सीी मज़ेेदाार तरीीकेे सेे हर पूूरेे हुए काार्यय 
कोो चि�न्हि�ित करनेे काा वि�कल्प दंें। समय केे सााथ वेे देेख पााएंगंेे कि� उन्होंंनेे 
कि�तनाा कुुछ हाासि�ल कि�याा हैै।

अपेेक्षााएं ंस्पष्ट करेंं: हर जि�म्मेेदाारीी जोो वेे नि�भाातेे हैंं, उसकेे लि�ए यह 
सुुनि�श्चि�त करेंं कि� उन्हेंं स्पष्ट रूप सेे पताा होो कि� उनसेे क्याा अपेेक्षाा कीी जाा 
रहीी हैै। उन्हेंं समझााएं ंकि� काार्यय क्याा हैै, यह क्योंं महत्वपूूर्णण हैै, और इसेे पूूराा 
करनेे केे लि�ए चरण-दर-चरण नि�र्देश (याा सुुझााव) दंें।

पहलेे तोो ऐसाा लग सकताा हैै कि� इसेे स्वयंं करनाा आसाान हैै - लेेकि�न उन्हेंं 
प्रयाास करनेे देेनेे सेे उन्हेंं आगेे बढ़नेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

इसकेे अलाावाा, भलेे हीी उन्हेंं कााम करनाा आ जााए, वेे शाायद उसेे ठीीक उसीी 
तरह न करेंं जैैसेे आप करतेे हैंं। आख़ि�रकाार, कि�सीी जि�म्मेेदाारीी कोो नि�भाानेे 
काा एक हि�स्साा यह भीी हैै कि� उसेे अपनाायाा जााए — और उसेे अपनाा 
बनाायाा जााए।

उपलब्धि�योंं काा जश्न मनााएं:ं हर पूूरेे कि�ए गए काार्यय काा रि�कॉॉर्डड रखेंं। 
प्रत्येेक सप्तााह केे अंंत मेंं, उनके अचे्छे काार्यय केे लि�ए उनकीी प्रशंंसाा करेंं 
तथाा उनसेे पूूछंें कि� क्याा उनके मन मेंं कोोई प्रश्न हैै याा उन्हेंं यह समझनेे मेंं 
सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै कि� क्याा करनाा हैै याा कैैसेे करनाा हैै।

जैैसेे-जैैसेे वेे प्रगति� करेंं, उनकीी सफलतााओं कोो पहचााननेे और उन्हेंं दर्शाा�नेे 
केे तरीीकेे सोोचेंं। उदााहरण केे लि�ए, आप उनसेे आत्मवि�श्वाास बढ़ाानेे वाालेे 
प्रश्न पूूछ सकतेे हैंं जैैसेे:

•	 जब तुुमनेे कोोई पूूराा हुआ काार्यय चि�न्हि�ित कि�याा, तोो तुुम्हेंं कैैसाा महसूूस हुआ?

•	 इस हफ्तेे कोो पीीछेे मुुड़कर देेखोो, कि�स बाात पर तुुम्हेंं सबसेे ज्याादाा गर्वव हैै?

•	 क्याा तुुमनेे कुुछ नयाा सीीखाा?
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