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रोग �व�ेषज्ञ या बाल-�व�ेषज्ञ की सलाह का �वकल्प निहीं है। अपनेि बच्चे की सेहत या �वकास से जुड़ी �कसी भी
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हर उस �ाँ के निा� —
जो �बिनिा कक्षा के �सखाती है,

�बिनिा पद के राष्ट्र  गढ़ती है,
और भ�विष्य को सँविारती है

एक-एक निन्हे �दल को, धीरे-धीरे। 



एक बात, प्यारी माँ, आपसे

ओप �ायद खुद को ���क्षका नि कहं। ओपके पास नि ब्लैकबोडर्मा  है, नि घंटिी, नि हा�ज़िरी र�जस्टिर।
�फिर भी ओप अपनेि बच्चे की सबसे ��क्त�ाली ���क्षका हैं। �कसी भी स्कूल के दरवाजे़ि खुलनेि से
बहुत पहले ही ओपका बच्चा बोलनिा, महसूस करनिा, भरोसा करनिा, डरनिा और प्यार करनिा सीख
चुका होता है — और यह सब उसनेि ओपसे सीखा है।

हमारे दे� मं बच्चा अपनेि �ुरुओती वषार्षों  का अ�धिकां� समय माँ के पास �बताता है। ओपकी गोद मं
वह पहली बार �ब्द सुनिता है। ओपके चेहरे से वह पहली बार जानिता है �क मुस्कानि का क्या अथर्मा
है। ओपकी ओवाज़ि से वह मातृभाषा सीखता है। ओप लोगां के साथ कैसा बतार्माव करती हैं , यह
देखकर बच्चा चुपचाप सीखता है �क दु�निया के साथ कैसे पे� ओनिा है।

यह एक बड़ी �ज़िम्मेदारी है। पर कृपया डरं निहीं। इसे अचे्छ से करनेि के �लए ओपको �कसी �डग्री की
ज़िरूरत निहीं। बस कुछ सरल बातं समझनिी हैं  �क निन्हे बच्चे का मनि कैसे बढ़ता है — और �फिर हर
�दनि प्यार और ध्यानि से छोटेि-छोटेि सही चुनिाव करनेि हैं। ठीक यही इस �कताब मं ओपको �मलेगा।

हमनेि इसे ओसानि भाषा मं, क़दम-दर-क़दम �लखा है। हम असल �ज़िर्शिदगी की बात करते हैं : ओपके
हाथ का मोबाइल फ़ोनि, वह ओया या मेड जो बच्चे को संभालती है, पीछे चलता टिीवी, थकी हुइर्मा
�ामं। हममं से कोइर्मा भी संपू�र्मा माता-�पता निहीं है। लक्ष्य संपू�र्मा होनिा निहीं है। लक्ष्य है — मौजूद
रहनिा, और हर �दनि थोड़ा और समझदार बनिनिा।

जब ओप एक अच्छा इंसानि गढ़ती हैं , तो ओप केवल अपनेि प�रवार की मदद निहीं करतीं। ओप राष्ट्र
को एक अच्छा निाग�रक देती हैं। इसी�लए हम कहते हैं  �क माँ राष्ट्र  की �निमार्माता है। जो हाथ पालनिा
झुलाता है, वही सचमुच दु�निया को गढ़ता है।

— editone.kids टी�



इस �कताब का उपयोग कैसे करें

इस �कताब को एक ही बार मं पढ़निा ज़िरूरी निहीं। इसे अपनेि पास रखं। जब भी थोड़ा �ांत समय
�मले, कुछ पने्न पढ़ लं।

पूरी �कताब मं ओपको तीनि तरह के मददगार बॉक्स �मलंगे:

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

एक आसान कायर्ययोजना
ये बॉक्स ओपको साफ़ क़दम देते हैं , �जन्हं ओप ओज ही, एक-एक करके, �बनिा उलझनि
के अपनिा सकती हैं।

यह याद रखें

�दल �ें  रखनेि लायक एक छोटा, ज़रूरी �विचार।

ओपको जाँच-स�ूचयाँ भी �मलंगी �जन्हं ओप �टिक कर सकती हैं , और करें  / न करें  ता�लकाएँ जो
एक निज़िर मं बेहतर चुनिाव �दखाती हैं। जो ओपके प�रवार के �लए ठीक लगे, उसे अपनिाएँ। हर घर
अलग है, और अपनेि बच्चे को ओप सबसे अच्छा जानिती हैं।
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भा� एक

ओप ही पहली ���क्षका हैं

अध्याय 1

दु�नया की सबसे ज़रूरी �शि�क्षिका
आपके बिच्चे का पहला स्कूल आपकी गोद है

अपनेि बच्चे के जीवनि के सबसे पहले �दनि के बारे मं सो�चए। ओँखं एक निइर्मा दु�निया मं
खुलती हैं। सब कुछ अनिजानिा है — रो�निी, ओवाजं़ि, चेहरे। और इस सारे निएपनि के
बीच, ओप होती हैं। ओपकी गमार्माहटि, ओपकी महक, ओपकी धिड़कनि। ओप ही वह पहली
चीज़ि हैं  �जस पर ओपका बच्चा भरोसा करनिा सीखता है।

उसी �दनि से �सखानिा �ुरू हो जाता है। �कताबां से निहीं। पाठां से निहीं। ब�ल्क हर छोटेि पल से। जब
ओप बोलती हैं , बच्चा भाषा सीखता है। जब ओप मुस्कुराती हैं , बच्चा खु़�ी सीखता है। जब ओप
उसके रोनेि पर उसे चुप कराती हैं , बच्चा सीखता है �क दु�निया एक सुर�क्षत जगह है। और जब ओप
गुस्सा करती हैं , बच्चा वह भी सीखता है।

स्कूल की ���क्षका ओपके बच्चे से कुछ ही घंटेि �मलती है, वह भी तीनि-चार साल की उम्र के बाद,
कइर्मा बच्चां की कक्षा मं। पर ओप पहली साँस से ही उसके साथ हैं , अकेले, हज़िारां घंटेि। �कसी भी
स्कूल की कोइर्मा ���क्षका इतनिा समय, इतनिा प्यार या इतनिा भरोसा कभी निहीं पा सकती। इसी�लए
ओपकी �सखाइर्मा बात सबसे गहरी उतरती है।

�ाँ — पहली �शि�क्षका
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�सखाना हमेशिा "पढ़ाना" नहीं होता
कइर्मा माँएँ सोचती हैं , "मैं  तो बच्चे को कुछ �सखा ही निहीं रही। मैं  तो बस �दनि भर �खलाती, साफ़
करती और संभालती हँू।" पर यह सच निहीं है। इनिमं से हर पल एक सीख है।

जब ओप चीज़िां के निाम बताती हैं  — "यह पानिी है", "यह तुम्हारा चम्मच है" — तो ओप
�ब्द-भंडार बनिा रही हैं।

जब ओप बच्चे के तुतलानेि का इंतज़िार करके जवाब देती हैं , तो ओप बातचीत करनिा �सखा
रही हैं।

जब वह �गरता है और ओप गले लगाती हैं , तो ओप �सखा रही हैं  �क भावनिाएँ संभाली जा
सकती हैं।

जब ओप दूधिवाले को "धिन्यवाद" कहती हैं , तो ओप ओदर �सखा रही हैं।

ओपका बच्चा हर पल सीख रहा है, चाहे ओप तय करं या नि करं। बस एक सवाल है — वह क्या
सीख रहा है? यह �कताब इसी बारे मं है — जानि-बूझकर उस सीख मं से ज़्यादा को अच्छा बनिानेि
के बारे मं।

यह याद रखें

आप पहले से ही एक �शि�क्षका हैं। सविाल यह निहीं �क �सखानिा है या निहीं, बि��क यह �क
क्या �सखानिा है और कैसे।

शिरुुआती विषर्य सबसे ज़्यादा क्याें  मायने रखते हैं
एक बात जो कइर्मा लोग निहीं जानिते। पूरे जीवनि की सबसे ज़िरूरी सीख छह साल की उम्र से पहले
होती है — और उसका अ�धिकां� तीनि साल से पहले। इन्हीं वषार्षों  मं बच्चे का म�स्तष्क इतनिी तेज़िी
से बढ़ता है, �जतनिा �फिर कभी निहीं बढे़गा। यह कैसे होता है, यह हम भाग दो मं देखंगे। �फ़लहाल
बस इतनिा मनि मं रखं: �जनि वषार्षों  मं ओप ही अकेली ���क्षका हैं , वही वषर्मा सबसे ज़्यादा मायनेि रखते
हैं।

• 

• 

• 

• 

�ाँ — पहली �शि�क्षका
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यह बहुत अच्छी ख़बर है। इसका मतलब है �क ओपके बच्चे के जीवनि का सबसे ��क्त�ाली
"स्कूल" मुफ़्त है, घर पर है, और उसे वही व्य�क्त चलाता है जो बच्चे से सबसे ज़्यादा प्यार करता
है — यानिी ओप। ओपको अमीर होनेि की ज़िरूरत निहीं। बहुत पढ़ी-�लखी होनेि की भी ज़िरूरत निहीं।
बस मौजूद रहनिा है, स्नेिहमयी रहनिा है और थोड़ा समझदार। एक जीवनि बदलनेि के �लए इतनिा
काफ़ी है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

खदु को �शि�क्षिका के रूप में  देखना शिरुू करें
हर सुबह खुद से एक बार कहं: "ओज मैं  अपनेि बच्चे की पहली ���क्षका हँू।"

कोइर्मा एक साधिार� पल चुनंि — निहानिा, खानिा, टिहलनिा — और उसके बारे मं बोल-
बोलकर बात करं।

ओज बच्चे नेि ओपसे जो एक बात निक़ल की, उसे देखं। अच्छी हो या बुरी — बस
ध्यानि दं।

यही जागरूकता पूरी �ुरुओत है। ओपनेि �ुरू कर ही �दया है।

अध्याय 2

मातृ देविो भवि — माँ ही पहली गरुु
एक प्राचीनि सत्य �जसे ह�ारी संस्कृ�त ह�ेशिा से जानिती है

बहुत पहले, हमारे बुजु़िगार्षों  नेि  माँ को बहुत ऊँचा स्थानि �दया। हमारी परंपरा मं बच्चा जो पहली
पं�क्तयाँ सीखता है उनिमं एक है — �ातृ देविो भवि, यानिी "माँ को देवता के समानि मानिो।" यह
केवल ओदर की एक पं�क्त निहीं है। इसमं एक गहरा �वचार है: माँ ही बच्चे की पहली गुरु है, ज्ञानि
और सही जीवनि की दु�निया मं उसकी पहली मागर्माद�र्माक।

हमारी पुरानिी ��क्षा-पद्ध�त मं बच्चा लगभग पाँच साल की उम्र मं गुरुकुल जाता था। पर असली
निींव तो उससे बहुत पहले, घर पर, माँ ही रखती थी। उसनेि ही बच्चे को पहले �ब्द �दए, पहली

1. 

2. 

3. 
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प्राथर्मानिाएँ दीं, सही और ग़लत की पहली समझ दी। गुरुकुल का गुरु तो उसी पर ओगे का �निमार्मा�
करता था जो माँ पहले ही �ुरू कर चुकी होती थी।

जन्म से पहले शिरुू होने विाली �शिक्षिा
हमारी परंपरा गभर्मा संस्कार की बात करती है — यह मान्यता �क बच्चे के जन्म से पहले ही, माँ की
�ां�त, उसके �वचार, उसके ओसपास का संगीत और �ब्द, सब बढ़ते हुए ���ु पर छाप छोड़ते हैं।
ओधुि�निक �वज्ञानि भी अब मानिता है �क गभर्मा मं पल रहा ���ु ओवाजं़ि और माँ की ओवाज़ि सुनि
सकता है। ओप इसे गभर्मा संस्कार कहं या �वज्ञानि, सीख एक ही है: एक �ांत, स्नेिहमयी माँ बच्चे को
एक �ांत �ुरुओत देती है।

"�ाँ ही पहली �शि�क्षका है जो बिच्चे को बिताती है �क दु�निया क्या है और उस�ें
उसकी जगह क्या है।" 

— हमारी परंपरा में �न�हत एक �वचार

"पहली" होना क्याें  मायने रखता है
हमारे बुजु़िगार्षों  नेि जो क्रम �दया — �ाता, �पता, गुरु, देवि (माँ, �पता, गुरु, इर्माश्वर) — उसमं माँ सबसे
पहले ओती है। इस�लए निहीं �क बाक़ी कम ज़िरूरी हैं , ब�ल्क इस�लए �क माँ बच्चे तक सबसे पहले
पहँुचती है। वही सबसे पहली इर्मां टंि रखती है। अगर वे इर्मां टंि मज़िबूत और सीधिी हां, तो उनिके ऊपर बनिा
सब कुछ दृढ़ खड़ा रहता है।

यह ओपका सम्मानि है और ओपकी ��क्त भी। हमारी संस्कृ�त नेि माँ को यह ऊँचा स्थानि यँू ही निहीं
�दया। उसनेि हज़िारां साल पहले वही देख �लया था जो �वज्ञानि ओज �सद्ध कर रहा है — �क जो
हाथ बच्चे को सबसे पहले थामता है, वही उस इंसानि को गढ़ता है जो वह बच्चा ओगे बनेिगा।
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यह याद रखें

पहली गुरु होनिा आप पर रखा को�र्मा बिोझ निहीं है। यह आपको ��ला एक उपहार है। �से
डर से निहीं, गविर्मा से उठाएँ।

एक आध�ुनक चेताविनी
इस ऊँचे सम्मानि के साथ एक चुपचाप ख़तरा भी जुड़ा है। चँू�क हमारा समाज �ब्दां मं माँ की
इतनिी प्र�ंसा करता है, इस�लए असल �ज़िर्शिदगी मं उसकी मदद करनिा कभी-कभी भूल जाता है।
उसके काम को प�वत्र कहा जाता है, �फिर भी उसे "असली काम" निहीं मानिा जाता। हम भाग छह
मं इस पर लौटंिगे, क्यां�क जो ���क्षका थकी हुइर्मा और �बनिा सहारे के है, वह अचे्छ से निहीं �सखा
सकती। माँ का सम्मानि करनेि का मतलब उसकी मदद करनिा होनिा चा�हए, केवल प्र�ंसा करनिा
निहीं।

अध्याय 3

आप राष्ट्र  का �नमार्यण कर रही हैं
एक-एक बिच्चे को गढ़कर, आप भ�विष्य रच रही हैं

एक म�हूर कहावत है: "जो हाथ पालनिा झुलाता है, वही दु�निया पर राज करता है।" इसका
मतलब यह निहीं �क माँ �कसी �सर्शिहासनि पर बैठती है। इसका मतलब कुछ गहरा है। जो व्य�क्त
बच्चे को पालता है, वह उस बच्चे का च�रत्र गढ़ता है — और वही बच्चा बड़ा होकर समाज को
गढ़ता है। तो माँ, चुपचाप, घर पर बैठे-बैठे, पूरे राष्ट्र  का भ�वष्य गढ़ रही होती है।

इसे सरलता से सो�चए। राष्ट्र  अपनेि लोगां से ही बनिता है। अचे्छ, इर्मामानिदार, बहादुर, दयालु निाग�रक
एक मज़िबूत  राष्ट्र  बनिाते  हैं।  स्वाथर्थी,  डरपोक,  लापरवाह  निाग�रक उसे  कमज़िोर  करते  हैं।  और
निाग�रक का च�रत्र सबसे पहले कहाँ गढ़ा जाता है? बचपनि मं। घर मं। माँ के पास। इस�लए जब
ओप एक अच्छा इंसानि गढ़ती हैं , तो ओप पूरे दे� को एक उपहार दे रही होती हैं।
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जीजाबाइर्य और �शिविाजी की कहानी
हमारा इ�तहास यह बात बहुत संुदर ढंग से �दखाता है। मराठा राज्य के महानि संस्थापक छत्रप�त
��वाजी महाराज को उनिकी माँ राजमाता जीजाबाइर्मा नेि गढ़ा। उनिके बचपनि का बड़ा �हस्सा उन्हांनेि
लगभग अकेले ही उन्हं पाला। उन्हांनेि  केवल �खलाया-पहनिाया निहीं। उन्हांनेि  उसे रामाय� और
महाभारत की कहा�नियाँ सुनिाइर्मां । उसके �दल को साहस से, न्याय से, और स्विराज — अपनेि राज
— के सपनेि से भर �दया।

सबसे �ुरुओती वषार्षों  से ही उन्हांनेि उसमं धिरती और धिमर्मा के प्र�त भ�क्त के बीज बोए। उन्हांनेि उसे
अन्याय से घृ�ा करनिा और कमज़िोरां की रक्षा करनिा �सखाया। दु�निया �जस बहादुर राजा को याद
करती है, वह पहले एक छोटिा बालक था जो अपनिी माँ की बातं सुनिता था। यही है माँ की राष्ट्र -
�निमार्माता वाली ��क्त — बडे़-बडे़ भाष�ां मं निहीं, ब�ल्क रात की कहा�नियां और रोज़ि के मूल्यां मं।

"बिचपनि से ही उन्हाें नेि उस�ें  राष्ट्र  के प्र�त भ�क्त के बिीज बिोए — साहस,
सच्चा�र्मा, �निभर्मायता।" 

— जीजाबा�र्ग द्वारा ��वाजी के पालन-पो�ण पर

वेि माँएँ �जन्हाें ने राष्ट्र  को �सखाया
और यह केवल राजाओं के बेटिां को पालनेि की बात निहीं है। सा�वत्रीबाइर्मा फुिले के बारे मं सो�चए, जो
भारत की पहली म�हला ���क्षकाओं मं  से  एक बनिीं और लड़�कयां के �लए पहला भारतीय-
संचा�लत स्कूल खोला। उन्हं "ओधुि�निक ��क्षा की माँ" के रूप मं याद �कया जाता है। उन्हांनेि
�दखाया �क एक स्त्री केवल अपनेि बच्चे को ही निहीं, ब�ल्क पूरे राष्ट्र  की बे�टियां को �सखा सकती
है। माँ की �सखानेि वाली भावनिा पूरे समाज को रो�नि कर सकती है।

�ाँ — पहली �शि�क्षका
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यह याद रखें

हो सकता है आपका निा� �कसी ��तहास की �कताबि �ें  कभी नि आए। पर जो अच्छा
निाग�रक आप गढ़ती हैं , विह आपकी �सखा�र्मा हर बिात साथ लेकर राष्ट्र  के भ�विष्य �ें  क़द�
रखेगा।

और भी माँएँ �जन्हाें ने महान जीविन गढे़
जीजाबाइर्मा अकेली निहीं हैं। महात्मा गांधिी की माँ पुतलीबाइर्मा गहरी धिा�मर्शिक, सच्ची और अनुि�ा�सत
थीं। छोटेि मोहनिदास नेि उन्हं क�ठनि व्रत �निभाते और �बनिा ��कायत दूसरां की सेवा करते देखा।
उनिकी �ांत दृढ़ता ही गांधिी की इर्मामानिदारी और ओत्म-संयम की जड़ बनिी। स्वामी �ववेकानंिद की माँ
भुवनेिश्वरी देवी नेि अपनेि बेटेि मं सबसे �ुरुओती वषार्षों  से ही कहा�नियां, �ास्त्रां और स्पष्ट सोच का पे्रम
भरा। हर बार, �जस महानि व्य�क्त की दु�निया नेि बाद मं प्र�ंसा की, वह पहले अपनिी माँ के पास
सीखता एक छोटिा बच्चा था। यही इ�तहास का ढंग है: एक मज़िबूत राष्ट्र  के पीछे मज़िबूत माँएँ खड़ी
होती हैं , घर पर चुपचाप �सखाती हुइर्मा।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

बच्चे को केविल अपने �लए नहीं, राष्ट्र  के �लए पालें
बच्चे को �सखाएँ �क हम दूसरां के साथ जीते हैं , केवल अपनेि �लए निहीं।

दया और इर्मामानिदारी की उतनिी ही तारीफ़ करं �जतनिी अंकां और इनिामां की।

हमारे इ�तहास के बहादुर, अचे्छ लोगां की सच्ची कहा�नियाँ सुनिाएँ।

बच्चे को ओपको पड़ोसी की मदद करते, मज़िदूर का ओदर करते, वादा �निभाते
देखनेि दं।

अक्सर कहं: "अच्छा इंसानि दूसरां की मदद करता है।" बच्चे वही बनिते हैं  जो वे
सुनिते हैं।

1. 

2. 
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भा� दो

बच्चे का म�स्तष्क कैसे बढ़ता है

अध्याय 4

पहले 1000 �दन
गभर्मा से तीनि साल तक के वि�र्मा सबिसे ज़्यादा क्याें  �ायनेि रखते हैं

ज�िस �दनि से ���ु गभर्मा मं ओता है, तीसरे जन्म�दनि तक लगभग एक हज़िार �दनि होते हैं। म�स्तष्क
के �वकास के �लए ये हज़िार �दनि ओपके बच्चे के पूरे जीवनि के सबसे ज़िरूरी �दनि हैं। बाद मं ओप
जो कुछ भी करंगी, उसमं इतनिी ��क्त कभी निहीं होगी �जतनिी उसमं है जो ओप अभी करती हैं।

इसका कार� यह है। निवजात का म�स्तष्क पूरा बनिा हुओ निहीं होता। वह हर �दनि बनिता रहता है।
जब-जब ���ु कुछ देखता, सुनिता, छूता, चखता और महसूस करता है, तब-तब म�स्तष्क की
को��काओं के बीच निन्हे संबंधि बनिते हैं। �ुरुओती वषार्षों  मं म�स्तष्क ये संबंधि हैरानि कर देनेि वाली
ग�त से बनिाता है — �कसी भी बाद की उम्र से कहीं तेज़ि। ओप अपनेि बच्चे को जो अनुिभव देती हैं ,
वही इस इमारत की इर्मां टंि हैं ।

म��तष्क को क्या बनाता है
अच्छी ख़बर यह है: जो चीजं़ि बच्चे का म�स्तष्क बनिाती हैं , वे सरल और मुफ़्त हैं।

बातचीत — ओपका कहा हर �ब्द इमारत मं जुड़ता है।

�पशिर्य — गोद मं लेनिा, दुलारनिा, हल्की मा�ल� ���ु को सुर�क्षत महसूस कराते हैं।

आँख �मलाना और म�ुकान — ये जुड़ाव और भरोसा �सखाते हैं।

जविाब देना — ���ु ओवाज़ि करे और ओप जवाब दं, तो म�स्तष्क सीखता है "मेरा होनिा
मायनेि रखता है।"

खेल — साधिार� खेल, छुपा-छुपी, चीजं़ि जमानिा, निाम बतानिा — सब सीखनिा ही है।

• 

• 

• 

• 

• 
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यह ओनिा-जानिा — ���ु कुछ करे, ओप जवाब दं, ���ु �फिर जवाब दे — म�स्तष्क बनिानेि वाली
सबसे ��क्त�ाली ग�त�व�धियां मं से एक है। �व�ेषज्ञ इसे कभी-कभी "सवर्मा एंड �रटिनिर्मा" कहते हैं ,
यानिी ओवाज़िां और मुस्कानिां से फंिक-पकड़ का खेल। इसके �लए ओपको �खलौनिां की ज़िरूरत
निहीं। बस ध्यानि की ज़िरूरत है।

यह याद रखें

�शिशुि का ��स्तष्क �हँगे �खलौनिाें  से निहीं, बि��क आपके स्नेिह�यी, बिार-बिार �दए ध्यानि से
बिनिता है। आप ही अपनेि बिच्चे का सबिसे अच्छा "��स्तष्क-भोजनि" हैं।

इस इमारत को क्या नकु़सान पहँुचाता है
जैसे कुछ चीजं़ि म�स्तष्क बनिाती हैं , वैसे ही कुछ चीजं़ि उसे धिीमा कर देती हैं :

घंटिां अकेले रहनिा, जहाँ नि बात हो नि स्प�र्मा।

असली इंसानिी चेहरां और ओवाज़िां की जगह स्क्रीनि का ओनिा (अध्याय 8 मं और)।

घर मं लगातार डर, चीख-पुकार या तनिाव।

�बनिा �कसी �स्थर, स्नेिहमयी देखभालकतार्मा के हाथां-हाथ घुमाया जानिा।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

पहले 1000 �दनाें  का परूा लाभ उठाएँ
�दनि भर ���ु से बात करं, भले ही वह अभी जवाब नि दे सके। ओप जो कर रही हैं ,
उसे बोलकर बताएँ।

���ु ओवाज़ि करे, तो रुकं, देखं और जवाब दं। बारी-बारी से करं।

जी भरकर गोद लं और दुलारं — प्यार से ���ु "�बगड़ता" निहीं।

एक या दो �स्थर देखभालकतार्मा रखं, बार-बार बदलते हाथ निहीं।

घर को �ांत रखं। �ांत घर बढ़ते म�स्तष्क का सबसे अच्छा �मत्र है।

• 

• 

• 

• 
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अध्याय 5

हर चीज़ की नक़ल करता म��तष्क
आपका बिच्चा ह�ेशिा आपको देख रहा है

बच्चे ज़्यादातर चीजं़ि इस�लए निहीं सीखते �क हम उन्हं बताते हैं। वे देखकर और निक़ल करके
सीखते हैं। निन्हे बच्चे का म�स्तष्क निक़ल करनेि के �लए ही बनिा है। इसी तरह वे बोलनिा, चलनिा,
खानिा और बतार्माव करनिा सीखते हैं। वे अपनेि ओसपास के लोगां की निक़ल करते हैं  — और सबसे
बढ़कर, वे आपकी निक़ल करते हैं।

इसी�लए ओप एक बात �सखाकर दूसरी निहीं कर सकतीं। ओप बच्चे से कह सकती हैं , "�चल्लाओ
मत।" पर अगर ओप �चल्लाती हैं , तो बच्चा �चल्लानिा सीख जाता है। ओप कह सकती हैं , "हमे�ा
सच बोलो।" पर अगर बच्चा ओपको फ़ोनि पर झूठ बोलते सुनिता है, तो वह सीखता है �क झूठ
बोलनिा ओम बात है। बच्चा वह मानिता है जो ओप करती हैं , वह निहीं जो ओप कहती हैं।

बिच्चे ज़बिरदस्त निक़लची होते हैं।
�स�लए उन्हें  निक़ल करनेि के �लए कुछ बि�ढ़या दी�जए। 

आप �दन भर एक नमनूा हैं
यह दबाव जैसा लगता है, पर यह एक सरल मागर्माद�र्मानि भी है। ओपको �कसी पेचीदा तरीके़ की
ज़िरूरत निहीं। बस ओपको वैसा इंसानि बिनिनिा है जैसा ओप अपनेि बच्चे को बनिानिा चाहती हैं। �ांत
बच्चा चा�हए? �ां�त �दखाइए। �वनिम्र बच्चा चा�हए? �वनिम्र र�हए, ओया और सब्ज़िी बेचनेि वाले के
साथ भी। पढ़नेि वाला बच्चा चा�हए? बच्चे को ओपको पढ़ते देखनेि दी�जए।
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बच्चा देखस्तिा और नक़लि करस्तिा है

ओप बड़ां का स्नेिह से अ�भवादनि करती हैं

ग़लती पर माफ़ी माँगती हैं

मु��कल मं �ांत रहती हैं

खानेि के समय फ़ोनि रख देती हैं

बच्चा यह भी नक़लि करस्तिा है

ओप मज़िदूरां से रूखेपनि से बोलती हैं

कभी ग़लती निहीं मानितीं

गुस्से मं �चल्लाती हैं

खाते-खाते फ़ोनि चलाती हैं

यह याद रखें

आप अपनेि बिच्चे की पहली पाठ्यपुस्तक हैं  — �दनि भर खुली हु�र्मा। वेि आपके हर का� को
पढ़ते हैं। विही पाठ बि�निए जो आप उन्हें  �सखानिा चाहती हैं।

अपने शिब्दाें  और लहजे़ पर ध्यान दें
बच्चे केवल यह निक़ल निहीं करते �क ओप क्या कहती हैं ,  ब�ल्क यह भी �क कैसे कहती हैं।
ओपकी ओवाज़ि का लहज़िा, गुस्से मं इस्तेमाल �कए �ब्द, और जब ओपको लगता है �क बच्चा निहीं
सुनि रहा तब ओप दूसरां के बारे मं जैसे बोलती हैं  — यह सब �रकॉडर्मा हो रहा होता है। जो बच्चा
निरम, ओदरभरे �ब्द सुनिता है, वह निरमी से बोलनिा सीखता है। जो कठोर �ब्द और चुगली सुनिता
है, वह वे भी सीख लेता है। बच्चे के सामनेि बोलनेि से पहले रुककर पूछनिा अच्छा है: "क्या मैं
चाहँूगी �क मेरा बच्चा यही बात, इन्हीं �ब्दां मं दोहराए?"

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

खदु उदाहरण ब�नए
एक एेसी ओदत चु�निए जो ओप बच्चे मं चाहती हैं  — मानि ली�जए, �वनिम्रता।

एक हफ़्ते तक बच्चे को निहीं, खुद को दे�खए। क्या ओप वह �दखा रही हैं?

जब चूक हो (हम सबसे होती है), तो ज़िोर से क�हए: "मुझसे ग़लती हुइर्मा, मैं  ठीक
करँूगी।" यह भी �सखाता है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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पहले खुद को बद�लए। बच्चा �बनिा एक भी भाष� के पीछे-पीछे चलेगा।

अध्याय 6

शिब्द ही म��तष्क का भोजन हैं
आप �जतनिा ज़्यादा बिोलेंगी, बिच्चा उतनिा ज़्यादा बिढे़गा

�ब्दां को भोजनि की तरह सो�चए। जैसे बच्चे का �रीर दूधि, दाल और रोटिी से बढ़ता है, वैसे ही
बच्चे का म�स्तष्क �ब्दां से बढ़ता है। �ुरुओती वषार्षों  मं बच्चा �जतनेि ज़्यादा अचे्छ �ब्द सुनिता है,
म�स्तष्क उतनिा ही मज़िबूत होता है — ख़ासकर भाषा, सोच और ओगे चलकर पढ़ाइर्मा के �लए।

वैज्ञा�निकां नेि इसका गहरा अध्ययनि �कया है। जो बच्चे अपनेि पहले तीनि वषार्षों  मं खू़ब स्नेिहभरी,
अलग-अलग तरह की बातचीत सुनिते हैं , उनिका �ब्द-भंडार ओमतौर पर बड़ा होता है और वे ओगे
स्कूल मं बेहतर करते हैं। जो बच्चे बहुत कम बातचीत सुनिते हैं , वे पीछे से �ुरू करते हैं  — और
अक्सर पीछे ही रह जाते हैं। यह फ़क़र्मा  पैसे का निहीं है। यह फ़क़र्मा  �ब्दां का है। और �ब्द मुफ़्त हैं।

"भाषा का पोषण" — म��तष्क को शिब्द �खलाना
ओपको �कसी ख़ास कक्षा की ज़िरूरत निहीं। बस हर �दनि अपनेि बच्चे से बात करनिी है, गानिा है और
पढ़निा है। बच्चे को यह भरपूर �ब्द-भोजनि एेसे दी�जए:

अपने �दन को बोलकर बताएँ: "अब हम तुम्हारे हाथ धिो रहे हैं। पानिी गुनिगुनिा है। यह रहा
साबुनि।"

हर चीज़ का नाम बताएँ: वस्तुएँ, रंग, जानिवर, भावनिाएँ, �रीर के अंग।

गाएँ: लो�रयाँ, तुकबं�दयाँ, अपनिी मातृभाषा के सरल गीत।

पढ़ें : ���ु को भी। �चत्रां की ओर इ�ारा करं, निाम बताएँ, ओवाजं़ि �निकालं।

पछूें  और रुकें : "�बल्ली कहाँ है?" �फिर रुकं, और बच्चे को जवाब देनेि का मौक़ा दं।

4. 

• 

• 

• 

• 

• 

�ाँ — पहली �शि�क्षका

20



यह याद रखें

�जस बिच्चे से बिात की जाती है, विह बिोल, सोच और सीख पानेि विाला बिच्चा बिनिता है। शिब्द
देनेि �ें  उदार र�हए। �निकी को�र्मा क़ी�त निहीं, पर ये सबि कुछ देते हैं।

बच्चे "से" बात करें , केविल "पर" नहीं
सबसे अच्छी बातचीत दोनिां ओर से होती है। स्क्रीनि बच्चे "पर" बोलती है। ओप बच्चे "से" बात
करती हैं  — ओप रुकती हैं , सुनिती हैं , और जो वह कहे या करे उसका जवाब देती हैं। यही ओनिा-
जानिा म�स्तष्क को सचमुच बढ़ाता है। बच्चे के असली �ब्द बोलनेि से पहले भी, उसकी ओवाज़िां
को बातचीत मं उसका �हस्सा मा�निए। उन्हं जवाब दी�जए। इससे वह सीखता है �क बोलनिा यानिी
ओपस मं बाँटिनिा।

बच्चे की बात में  शिब्द जो�ड़िए
यह एक सरल, ��क्त�ाली तरीक़ा है। जब बच्चा एक �ब्द कहे, तो ओप दो या तीनि �ब्दां से
जवाब दी�जए। अगर बच्चा इ�ारा करके कहे "कुत्ता", तो ओप क�हए, "हाँ! एक बड़ा भूरा कुत्ता।
कुत्ता दौड़ रहा है।" इसे "�ब्द जोड़निा" कहते हैं। बच्चा जो देता है, उसे लेकर ओप निरमी से थोड़ा
बढ़ा देती हैं। �दनि मं कइर्मा  बार करनेि पर यह ओपके बच्चे की भाषा �कसी भी कक्षा से तेज़िी से
बढ़ाता है। ओप बच्चे को सुधिार निहीं रहीं — ओप चुपचाप उसे और ज़्यादा �दखा रही हैं।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

रोज़ 30 �मनट का "शिब्द-भोजन" दें
�दनि के तीनि पल चुनंि: निहानिा, खानिा और सोनेि का समय।

हर पल पर, जो हो रहा है उसके बारे मं बच्चे से खुलकर बात करं।

�दनि मं एक बार, साथ �मलकर कोइर्मा �चत्र-पुस्तक पढं़ या देखं, भले पाँच �मनिटि।

सरल सवाल पूछं और जवाब के �लए रुकं, भले ही वह तुतलाहटि हो।

1. 

2. 

3. 

4. 
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अपनिी मातृभाषा का भरपूर उपयोग करं — यही सबसे गहरा �ब्द-भोजनि है (देखं
अध्याय 11)।

अध्याय 7

पहले प्यार — विह �मट्टी �जसमें  बच्चा बढ़ता है
सीखनेि से पहले बिच्चे को सुर�क्षत �हसूस होनिा ज़रूरी है

एक बीज की कल्पनिा की�जए। ओप उसे दु�निया की सबसे अच्छी ��क्षा दे सकती हैं , पर अगर
�मट्टी ठंडी और कठोर हो, तो वह निहीं उगेगा। बच्चे के �लए वह �मट्टी है भावनिात्मक सुरक्षा —
सुर�क्षत, �प्रय और चाहे जानेि का गहरा एहसास। कुछ भी सीखनेि से पहले बच्चे को सबसे पहले
सुर�क्षत महसूस होनिा चा�हए।

जब ���ु रोता है और ओप ओती हैं , तो वह सीखता है: "दु�निया मुझे जवाब देती है। मैं  सुर�क्षत
हँू।" जब बच्चा डरता है और ओप उसे गोद मं लेती हैं , तो वह सीखता है: "बड़ी भावनिाएँ भी
संभाली जा सकती हैं।" यही सुर�क्षत एहसास वह मज़िबूत फ़�र्मा बनिता है �जस पर ओगे की सारी
सीख, साहस और ओत्म�वश्वास खडे़ होते हैं।

प्यार से �शिशि ु"�बगड़िता" नहीं
कुछ बडे़ कह सकते हैं , "बच्चे को इतनिा गोद मत लो, �बगड़ जाएगा।" निन्हे ���ु के �लए यह सच
निहीं है। ���ु के रोनेि का जवाब देनिा उसे �बगाड़ता निहीं — यह भरोसा बनिाता है। �जस ���ु की
ज़िरूरतं पूरी होती हैं , वह समय के साथ क� रोता है, ज़्यादा निहीं, क्यां�क वह सीख लेता है �क
दु�निया भरोसेमंद है। प्यार �सखानेि मं कमज़िोरी निहीं है। प्यार ही �सखानेि की निींव है।

बिच्चा उसी से सबिसे अच्छा सीखता है जो उसे सबिसे सुर�क्षत �हसूस कराता है।
विह व्य�क्त आप हैं। 

5. 
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शिांत घर, शिांत बच्चा
बच्चे घर का माहौल महसूस करते हैं। लगातार चीख-पुकार, झगड़ा और तनिाव बच्चे के म�स्तष्क
को "डर की हालत" मं डाल देते हैं। डर की हालत मं म�स्तष्क अचे्छ से सीख या बढ़ निहीं सकता
— वह डरनेि मं ही उलझा रहता है। इसका मतलब यह निहीं �क ओपका घर संपू�र्मा होनिा चा�हए। हर
प�रवार मं मु��कल �दनि ओते हैं। मतलब बस इतनिा है �क हमं �जतनिा हो सके बच्चे की दु�निया को
गरम और �स्थर रखनेि की को��� करनिी चा�हए।

यह याद रखें

सुर�क्षत बिच्चा, सीखता बिच्चा। डरा हुआ बिच्चा, �ठठका हुआ बिच्चा। प्यार �सखानेि का
उ�टा निहीं है — विह उसकी शुिरुआत है।

��स्थिर र�हए, संपणूर्य नहीं
बच्चां को एेसी माँ की ज़िरूरत निहीं जो हर पल खु़� और धैियर्मावानि हो — कोइर्मा हो ही निहीं सकता।
उन्हं इतनिा चा�हए �क वे महसूस करं �क ज़्यादातर समय ओप स्नेिहमयी हैं , ज़िरूरत पड़नेि पर ओती
हैं , और ओप पर भरोसा �कया जा सकता है। यही �स्थर, भरोसेमंद प्यार बच्चे को सुर�क्षत महसूस
कराता है। एक �स्थर, स्नेिहमयी �र�ते के भीतर कुछ बुरे पल कोइर्मा  स्थायी नुिक़सानि निहीं करते।
मायनेि पूरी गमार्माहटि रखती है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

भाविनात्मक सरुक्षिा बनाएँ
���ु के रोनेि का जवाब झँुझलाहटि से निहीं, �ां�त और देखभाल से दं।

रोज़ि खुलकर स्नेिह दं — गले लगानिा, गोद मं �बठानिा, मीठे �ब्द।

बच्चा परे�ानि हो, तो भावनिा का निाम बताएँ: "तुम उदास हो। कोइर्मा बात निहीं।"

बच्चे के सामनेि झगड़नेि से बचं। अगर हो जाए, तो उसे ओपको मेल-�मलाप करते
भी देखनेि दं।

1. 

2. 
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छोटिी, �स्थर �दनिचयार्माएँ  रखं। जब जीवनि मं अनुिमानि लग सके, तो बच्चे सुर�क्षत
महसूस करते हैं।

5. 
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भा� तीन

ओज के निए खतरे

अध्याय 8

मोबाइल फ़ोन — आपकी सबसे क�ठन परीक्षिा
हर आधु�निक �ाँ के �लए सबिसे बिड़ी नि�र्मा चुनिौती

इस �कताब के सभी �वषयां मं से यह �वषय ओपका पूरा ध्यानि माँगता है। मोबाइल फ़ोनि
ओपके बच्चे की �ुरुओती सीख के �लए अकेला सबसे बड़ा निया ख़तरा है। यह हर घर मं
है, हर हाथ मं है, �दनि भर है। और यह चुपचाप हमारे बच्चां के म�स्तष्क के बढ़नेि का ढंग
बदल रहा है। कृपया इस अध्याय को धिीरे-धिीरे प�ढ़ए।

�क्रीन असल �ज़ंदगी से अलग क्याें  है
अध्याय 6 याद की�जए: बच्चे का म�स्तष्क दोतरफ़ा बातचीत से बढ़ता है — ओप बोलती हैं , बच्चा
जवाब देता है, ओप �फिर जवाब देती हैं। स्क्रीनि यह निहीं कर सकती। वह बच्चे "पर" बोलती है।
वह चमकीले रंग और तेज़ि ओवाजं़ि �दखाती है, पर कभी रुकती निहीं, कभी सुनिती निहीं,  आपके
बच्चे को कभी जवाब निहीं देती। इस�लए बच्चा घंटेि भर स्क्रीनि घूरकर भी ओपके साथ पाँच �मनिटि
की असली बातचीत से कहीं कम सीखता है।

और बुरी बात यह �क स्क्रीनि पर �बताया समय उनि चीज़िां से  चुराया गया समय है जो सचमुच
म�स्तष्क बनिाती हैं  — बोलनिा, खेलनिा, छूनिा, खोजनिा। स्क्रीनि पर हर घंटिा वह घंटिा है जब बच्चा
असल �ज़िर्शिदगी से निहीं सीख रहा।
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�विशेिषज्ञ क्या सलाह देते हैं
दु�निया भर के बाल-स्वास्थ्य �व�ेषज्ञ कुछ सरल सीमाओं पर लगभग सहमत हैं :

2 साल से कम: स्क्रीनि से लगभग पूरी तरह बचं। बस एक ठीक उपयोग है — प�रवार
(निानिी, दादा) के साथ वी�डयो कॉल, क्यां�क वह असली, दोतरफ़ा बातचीत है।

2 से 5 साल: स्क्रीनि को �दन में  ज़्यादा से ज़्यादा लगभग एक घंटे तक रखं, वह भी धिीमी,
अच्छी सामग्री — और जब हो सके, साथ देखं।

खाने के समय �क्रीन नहीं, और सोने से कम-से-कम एक घंटे पहले �क्रीन नहीं।

यह याद रखें

फ़ोनि बिच्चे को चुप रख सकता है। पर विह बिच्चे को बिढ़ा निहीं सकता। चुप रहनिा सीखनेि के
बिराबिर निहीं है।

सबसे क�ठन �ह�सा: आपका अपना फ़ोन
यह वह सच है जो बहुत कम लोग खुलकर कहते हैं। समस्या केवल बच्चे की स्क्रीनि का समय निहीं
है। समस्या ह�ारी है। जब ओप दूधि �पलाते हुए, बच्चे के खेलते हुए, साथ बैठे हुए फ़ोनि चलाती हैं
— तो बच्चा एक एेसी माँ को देखता है जो �रीर से मौजूद है पर मनि से अनुिप�स्थत। बच्चा इसे
महसूस करता है। वह सीखता है �क फ़ोनि उससे ज़्यादा ज़िरूरी है। और अध्याय 5 याद र�खए: वे
ओपकी निक़ल करते हैं। फ़ोनि से �चपकी माँ एेसा बच्चा पालती है जो फ़ोनि चाहता है।

�ोधिकतार्माओं नेि  यह भी देखा है  �क जब बच्चा फ़ोनि मं खोए माता-�पता का ध्यानि खींचनेि की
को��� करता है और कोइर्मा जवाब निहीं �मलता, तो बच्चा परे�ानि हो सकता है या को��� करनिा
ही छोड़ देता है। फ़ोनि उस अनिमोल "सवर्मा एंड �रटिनिर्मा" को तोड़ देता है जो म�स्तष्क बढ़ाता है।
इस�लए इस पूरी �कताब का सबसे ��क्त�ाली स्क्रीनि-�नियम ओपके अपनेि हाथां के बारे मं है।

• 

• 

• 
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

बच्चे के सामने अपना मोबाइल कैसे इ�तेमाल करें
फ़ोन-मकु्त जगहें  और समय तय करें । दूधि �पलाते, निहलाते, खेलते और सोते
समय फ़ोनि निहीं। ये पूरी तरह बच्चे के हैं।

बच्चे के सास्थि रहते हुए फ़ोन नज़र से दूर रखें। मेज़ि पर उल्टिा निहीं — दूसरे कमरे
या दराज़ि मं। जो �दखेगा निहीं, उस तक हाथ निहीं जाएगा।

बच्चे को बताएँ �क आप क्या कर रही हैं। अगर ज़िरूरी हो, तो कहं: "मम्मा दो
�मनिटि पापा को फ़ोनि कर रही है," �फिर वादा �निभाकर फ़ोनि रख दं।

अपना फ़ोन तब चलाएँ जब बच्चा सो जाए, तब निहीं जब वह ओपके पास खेल
रहा हो और ओपकी निज़िर चाहता हो।

नज़र उठाएँ और जविाब दें । बच्चा ओपको कुछ �दखाए, तो रुकं, देखं और जवाब
दं। हर बार एेसा करनेि पर ओप उसका म�स्तष्क बढ़ाती हैं।

रोना  रोकने के  �लए फ़ोन कभी न दें । स्क्रीनि से  चुप  कराया  बच्चा  भावनिाएँ
संभालनिा कभी निहीं सीखता। उसकी जगह उसे गोद मं लं।

फ़ोन विहाँ से दूर चाजर्य करें  जहाँ बच्चा सोता और खेलता है। निज़िर से दूर, मनि से
दूर — दोनिां के �लए।

अगर आप स्थिोड़िी �क्रीन की छूट देती हैं
दो साल से बडे़ बच्चे के �लए थोड़ी अच्छी स्क्रीनि कोइर्मा अपराधि निहीं। इसे समझदारी से करं:

सास्थि देखें। बच्चे के साथ बैठं, जो �दख रहा है उस पर बात करं, चीज़िां के निाम बताएँ। इससे
स्क्रीनि एक साझा ग�त�व�धि बनि जाती है।

धीमी, नरम, उम्र के अनकूुल सामग्री चनुें , हो सके तो अपनिी भाषा मं। तेज़ि, चमकती,
�ोरगुल वाली वी�डयो से बचं।
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साफ़ समय और साफ़ अंत तय करें । "दो गानेि, �फिर हम बंद कर दंगे।" हर बार वादा
�निभाएँ।

खाने या सोने के समय �क्रीन रोज़ की आदत न बने। इनि �दनिचयार्माओं को इंसानिी ही रहनेि
दं।

करें

बच्चे के समय मं फ़ोनि दूर रखं

उसकी जगह बात करं, गाएँ, खेलं

कोइर्मा भी स्क्रीनि साथ देखं

तय, छोटिी सीमाएँ रखं

न करें

रोनिा रोकनेि को फ़ोनि थमानिा

दूधि �पलाते हुए फ़ोनि चलानिा

खानेि या सोनेि से पहले स्क्रीनि देनिा

बच्चे को केवल देखते हुए �खलानिा

यह याद रखें

आप अपनेि बिच्चे को जो सबिसे बिड़ा उपहार दे सकती हैं , विह है आपका पूरा ध्यानि। को�र्मा
एेप आपके चेहरे, आपकी आविाज़, और उससे ��लती आपकी आँखाें  की जगह निहीं ले
सकता।

अध्याय 9

जब कोइर्य और आपके बच्चे को संभाले
आया, �ेड, दादा-दादी और डे-केयर — �ुख्य �शि�क्षका आप ही रहें

ओज कइर्मा घरां मं ओया या मेड बच्चे को घंटिां संभालती है। बहुत-सी माँएँ निौकरी करती
हैं , या उन्हं बस मदद चा�हए होती है। इसमं कोइर्मा �मर्मा निहीं। पर एक बात हर माँ को साफ़
समझनिी चा�हए: निन्हा बच्चा उसी की भाषा, ओदतं और यहाँ तक �क सोच भी सीख
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लेता है जो उसके साथ सबसे ज़्यादा समय �बताता है। अगर वह ओया है, तो बच्चा ओया
के �ब्द, लहज़िा और तौर-तरीके़ सोख लेगा — अचे्छ हां या बुरे।

यह इतना क्याें  मायने रखता है
अध्याय 5 और 6 याद की�जए: बच्चे निक़ल करते हैं , और बच्चे �ब्दां से बढ़ते हैं। निन्हे बच्चे को
निहीं पता �क कौनि "ज़िरूरी" है। वह तो बस उसी से सीखता है जो वहाँ मौजूद है। अगर ओया रूखे
�ब्द बोलती है, तो बच्चा रूखे �ब्द सीखता है। अगर ओया बच्चे को �दनि भर टिीवी के ओगे �बठा
देती है, तो बच्चा म�स्तष्क बनिानेि का अनिमोल समय खो देता है। अगर ओया स्नेिहमयी है और निरमी
से बात करती है, तो बच्चे को लाभ होता है। देखभालकतार्मा के �ब्द और बतार्माव ही बच्चे के �ब्द
और बतार्माव बनि जाते हैं।

यह ओया को दोष देनेि के �लए निहीं है। कइर्मा बहुत स्नेिही और देखभाल करनेि वाली होती हैं। बात
बस इतनिी है: जो ओपके बच्चे के साथ सबसे ज़्यादा समय �बताता है, वही ओपके बच्चे को �सखा
रहा है। इस�लए उस व्य�क्त को ओपको बड़ी सावधिानिी से चुनिनिा है, अचे्छ से मागर्माद�र्मानि देनिा है,
और यह पक्का करनिा है �क मुख्य ���क्षका और मुख्य लगाव आप ही रहं।

यह याद रखें

आप अपनेि बिच्चे की  देखभाल बिाँट सकती हैं। पर  �सखानिा और  लगावि कभी पूरी तरह
�कसी और को नि साैंपें । अपनेि बिच्चे की दु�निया का कें द्र आप ही बिनिी रहें ।

सही देखभालकतार्य चनुना

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

बच्चे के �लए आया या मेड कैसे चनुें
देखें  �क वेि कैसे बोलती हैं। क्या वे निरम �ब्द और �ांत लहज़िा इस्तेमाल करती हैं?
बच्चा रोज़ि इसी भाषा की निक़ल करेगा।
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देखें  �क वेि बच्चे से कैसा बतार्यवि करती हैं। धैियर्मावानि और स्नेिही, या रूखी और ऊबी
हुइर्मा? भरोसा करनेि से पहले कुछ समय देखं।

�क्रीन के बारे में  पछूें । इसे पक्का �नियम बनिाएँ: ओपकी गै़रमौजूदगी मं बच्चे को
"चुप रखनेि" के �लए फ़ोनि या टिीवी निहीं।

सफ़ाइर्य  और सरुक्षिा  की  आदतें  जाँचें। हाथ  धिोनिा,  सुर�क्षत खानिा,  सँभालकर
उठानिा-रखनिा।

एक ��स्थिर व्य�क्त को प्रास्थि�मकता दें , बार-बार बदलते हाथां से बेहतर। बच्चे को
एक या दो �स्थर देखभालकतार्मा चा�हए, हर महीनेि निया चेहरा निहीं।

देखभालकतार्य का मागर्यदशिर्यन
ओया प्र��क्ष� से ���क्षका निहीं  होती।  ओपको ���क्षका को �सखानिा होगा।  अपनेि बच्चे की
देखभाल कैसे चाहती हैं , इस बारे मं साफ़, स्नेिही और दृढ़ रहं।

2. 
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

रोज़ अपनी आया का मागर्यदशिर्यन कैसे करें
सरल �नयम �लखकर या  दीविार  पर  दें : फ़ोनि  निहीं,  रूखे  �ब्द  निहीं,  डरावनिी
कहा�नियाँ निहीं, बच्चे को अकेला निहीं छोड़निा।

केविल बताएँ नहीं, करके �दखाएँ। ओया को देखनेि दं �क ओप बच्चे से कैसे बात
करती और खेलती हैं , ता�क वे ओपका तरीक़ा अपनिाएँ।

केविल �खलाना नहीं, बात और खेल भी माँगें। उनिसे कहं: "बच्चे से बात की�जए,
गाइए, चीज़िां के निाम बताइए।" देखभाल पेटि भरनेि से कहीं ज़्यादा है।

अपनी भाषा और मलू्याें  पर ज़ोर दें । उनिसे �वनिम्र �ब्द और अपनिी मातृभाषा
इस्तेमाल करनेि को कहं।

रोज़ हाल पछूें । पूछं �क बच्चे नेि क्या खाया, खेला, कहा। निए �ब्द या ओदतं देखं
— पता करं �क वे कहाँ से ओइर्मां ।

मखु्य �शि�क्षिका और लगावि बने रहना
भले ओप घंटिां दूर रहं, �फिर भी ओप अपनेि बच्चे की दु�निया का �दल बनिी रह सकती हैं। यह केवल
घंटिां की �गनिती की बात निहीं। यह इस बात की है �क जो घंटेि ओपके पास हैं , उनिमं ओप �कतनिी
मौजूद और स्नेिहमयी हैं।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

जब दूसरे मदद करें , तब कें द्र कैसे बने रहें
अपने सास्थि के समय की रक्षिा करें । जब घर पर हां, तो पूरी तरह वहीं रहं — फ़ोनि
दूर (अध्याय 8), निज़िर बच्चे पर।

ख़ास रस्में  अपने पास रखें। निहलानिा, सोनेि की कहानिी या रात का दूधि खुद करनेि
की को��� करं। ये सबसे गहरा लगाव बनिाते हैं।

1. 

2. 
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रोज़ बच्चे से बात और पढ़ाइर्य करें , भले 20–30 �मनिटि ध्यानि से। इससे ओपकी
ओवाज़ि और मूल्य सबसे मज़िबूत बनेि रहते हैं।

मलू्य खदु �सखाएँ। ��ष्टाचार, प्राथर्मानिाएँ, सही-ग़लत — ये मुख्यतः ओपसे ओएँ।

नरमी से देखें  और सधुारें । अगर बच्चा कोइर्मा  रूखा �ब्द या ओदत पकड़ ले, तो
�ां�त से बेहतर तरीक़ा �सखाएँ, और देखभालकतार्मा का भी मागर्माद�र्मानि करं।

करें

निरम, �स्थर देखभालकतार्मा चुनंि

साफ़ �नियम दं, ख़ासकर स्क्रीनि निहीं

सोनेि का समय और कहा�नियाँ अपनेि पास
रखं

घर पर हां तो पूरी तरह मौजूद रहं

न करें

बच्चा साैंपकर ध्यानि देनिा छोड़ देनिा

रूखे �ब्द या डरावनिी बातं होनेि देनिा

ओया का �दनि भर टिीवी पर �निभर्मार रहनिा

यह सोचनिा �क सब अकेले ही करनिा है

यह याद रखें

�दद लेनिा हार निहीं है। स�झदार �ाँ अपनेि बिच्चे के चाराें  ओर एक अच्छी टी� बिनिाती है
— और उस टी� की कप्तानि खुद बिनिी रहती है।

अध्याय 10

टीविी और शिोर भरा घर
पीछे चलता शिोर चुपचाप सीख को कैसे धी�ा करता है

द�िनि भर पीछे चलता टेिली�वज़िनि भले हा�निर�हत लगे। पर वह है निहीं। भले ही कोइर्मा देख नि रहा हो,
तेज़ि ओवाज़ि वाला टिीवी घर को एेसे �ोर से भर देता है जो उस निरम दोतरफ़ा बातचीत को दबा देता

3. 

4. 
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है जो बच्चे को चा�हए। अध्ययनि �दखाते हैं  �क पीछे चलता टिीवी माता-�पता के बच्चां से बोले �ब्दां
को घटिा देता है और उनिके खेल तथा ध्यानि को तोड़ देता है।

"पीछे चलती" �क्रीन की सम�या
यह ओपका ध्यानि खींच लेती है, इस�लए ओप बच्चे से कम बात करती हैं।

यह खेल के दौरानि बच्चे का ध्यानि तोड़ती है, �जससे एकाग्रता कमज़िोर होती है।

यह बच्चे को �सखाती है �क हमे�ा �ोर और कोइर्मा स्क्रीनि चलती रहनिी चा�हए।

तेज़ि, ज़िोरदार सामग्री निन्हे बच्चे को ज़िरूरत से ज़्यादा उते्त�जत कर सकती और �ां�त �बगाड़
सकती है।

यह याद रखें

ख़ा�ोशिी ख़ाली निहीं होती। एक शिांत घर बिातचीत, खेल और बिढ़ते �नि के �लए जगह से
भरा होता है।

"पर संगीत और ल�नंग विी�डयो का क्या?"
धिीमा संगीत और गीत बहुत अचे्छ हैं  — वे ओवाज़ि हैं , स्क्रीनि निहीं, और साथ मं गानिा असली,
दोतरफ़ा मज़िा है। पर ���ुओं और छोटेि बच्चां के �लए तथाक�थत "ल�निर्शिग वी�डयो" वैसा निहीं
�सखाते जैसा वादा करते हैं। निन्हा बच्चा �ब्द �कसी जी�वत इंसानि से सीखता है जो जवाब देता है,
उस स्क्रीनि से निहीं जो उस पर बोलती है। अगर ओप बडे़ बच्चे के �लए कोइर्मा गीत-वी�डयो चलाएँ
भी, तो साथ बैठं, साथ गाएँ, और छोटिा रखं। मूल्य इसमं है �क आप उसका �हस्सा हैं , स्क्रीनि मं
निहीं।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपने घर का शिोर शिांत करें
जब कोइर्मा सचमुच नि देख रहा हो, तो टिीवी बंद कर दं।
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• 
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खानेि का समय स्क्रीनि-मुक्त रखं — उसकी जगह प�रवार के साथ बात करं।

हर �दनि थोड़ा �ांत, धिीमा खेल का समय रखं, �बनिा �कसी स्क्रीनि के।

तेज़ि चैनिल चलते छोड़नेि के बजाय धिीमा संगीत बजाएँ या गाएँ।

बच्चे के सोनेि की जगह को स्क्रीनि और तेज़ि रो�निी से मुक्त रखं।

एक �ांत, ख़ामो� घर सबसे सरल उपहारां मं से एक है जो ओप दे सकती हैं। इसकी कोइर्मा क़ीमत
निहीं, �फिर भी यह उस बातचीत, खेल और ध्यानि के �लए जगह खोलता है जो एक मज़िबूत निन्हे मनि
को गढ़ते हैं।
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भा� चार

घर की पाठ�ाला: क्या �सखाएँ

अध्याय 11

पहले मातृभाषा
आपकी भा�ा आपके बिच्चे की सबिसे गहरी जड़ है

बच्चां को अंगे्रज़िी देनेि की उतावली मं हम कभी-कभी मातृभाषा की ��क्त भूल जाते हैं। पर �ोधि
और परंपरा दोनिां सहमत हैं : बच्चा सबसे पहले घर की भाषा मं ही सोचता, महसूस करता और
सपनेि देखता है। मज़िबूत मातृभाषा अंगे्रज़िी की राह मं रुकावटि निहीं है — वह तो वह निींव है जो ओगे
की सारी पढ़ाइर्मा, अंगे्रज़िी समेत, को ओसानि और गहरा बनिाती है।

मातृभाषा क्याें  मायने रखती है
यह भाव, प�रवार और संस्कृ�त की भाषा है — यह प्यार और अथर्मा साथ लाती है।

जो बच्चा एक भाषा को गहराइर्मा से जानिता है, वह अगली भाषा ज़्यादा ओसानिी से सीखता है।

यह बच्चे को दादा-दादी, जड़ां, कहा�नियां और मूल्यां से जोड़ती है।

�जस भाषा को बच्चा सबसे अच्छा जानिता है, उसमं सोच अ�धिक स्पष्ट होती है।

अपनेि  बच्चे  से  अपनिी  मातृभाषा  मं  भरपूर  बात  की�जए।  पुरानेि  गीत  गाइए।  पुरानिी  कहा�नियाँ
सुनिाइए। केवल छोटेि ओदे� निहीं, खू़ब सारे �ब्द इस्तेमाल की�जए। भरपूर मातृभाषा मं पला बच्चा
एक मज़िबूत "भाषा-म�स्तष्क" �वक�सत करता है जो जीवनि भर हर �वषय मं काम ओता है।
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यह याद रखें

अपनेि बिच्चे को अपनिी भा�ा पूरी तरह दी�जए। यह पुरानेि ज़�ानेि की बिात निहीं — यह विह
सबिसे �ज़बूित जड़ है �जससे बिाक़ी सारी सीख उगती है।

क्या मेरा बच्चा दो भाषाएँ सीख सकता है?
हाँ। बच्चां का म�स्तष्क एक से ज़्यादा भाषाएँ सीखनेि के �लए बनिा है, और दो-तीनि भाषाओं के
बीच बड़ा होनिा एक उपहार है, बोझ निहीं। बस ध्यानि यह रहे �क मातृभाषा पहले मज़िबूत और समृद्ध
हो — वही वह ठोस ज़िमीनि है �जस पर बाक़ी भाषाएँ खड़ी होती हैं। हमारी राष्ट्र ीय ��क्षा-सोच भी
अब �ुरुओती वषार्षों  मं छोटेि बच्चां को मातृभाषा मं पढ़ानेि को प्रोत्सा�हत करती है। इस�लए अपनिी
भाषा गवर्मा से और पूरी तरह बो�लए। अंगे्रज़िी या दूसरी भाषाएँ निरमी से और बाद मं जो�ड़ए —
मातृभाषा की �मत्र के रूप मं, उसकी जगह लेनेि वाली के रूप मं कभी निहीं।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

मज़बतू मातृभाषा बनाएँ
हर �दनि अपनेि बच्चे से अपनिी मातृभाषा मं भरपूर और स्नेिह से बात करं।

अपनिी भाषा मं पारंप�रक तुकबं�दयाँ और लो�रयाँ गाएँ।

अपनिी संस्कृ�त की पा�रवा�रक कहा�नियाँ और लोककथाएँ सुनिाएँ।

केवल चीज़िां के निहीं, भावां और �वचारां के भी निाम बताएँ — "गवर्मा", "धैियर्मा",
"दया"।

अगर अंगे्रज़िी भी चाहती हैं , तो उसे बाद मं निरमी से जोडं़ — मातृभाषा छोड़कर
कभी निहीं।

अध्याय 12
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सं�कार — मलू्याें  की �शिक्षिा
वेि सीखें  जो एक अच्छा �ंसानि बिनिाती हैं

अिंक और �ड�ग्रयाँ मायनेि रखती हैं , पर वे सबसे ज़िरूरी चीज़ि निहीं जो ओप �सखाएँगी। सबसे
ज़िरूरी सीख हैं  मूल्य — �जन्हं हम  संस्कार कहते हैं। इर्मामानिदारी, दया, ओदर, साहस, कृतज्ञता,
�ज़िम्मेदारी। ये केवल एक सफिल इंसानि निहीं, ब�ल्क एक अच्छा इंसानि गढ़ते हैं। और अचे्छ लोग ही
एक अच्छा राष्ट्र  बनिाते हैं।

मलू्य �सखाए नहीं जाते, पकडे़ि जाते हैं
ओप भाष� देकर मूल्य निहीं �सखा सकतीं। बच्चा ओपको इर्मामानिदार देखकर इर्मामानिदारी सीखता है।
बच्चा  ओदर पाकर और ओपको दूसरां  का  ओदर करते  देखकर ओदर सीखता  है  — ओया,
चौकीदार, बुजु़िगर्मा सबका। बच्चा ओपकी दया से दया सीखता है। �फिर वही बात: वे वही निक़ल करते
हैं  जो ओप करती हैं।

अपनेि बिच्चे को पहले अच्छा बिनिनिा �सखाएँ,
और बिाद �ें  हो�शियार।

दु�निया �ें  हो�शियार लोग बिहुत हैं  जो अचे्छ निहीं हैं। 

शिरुू में  �सखाने लायक मलू्य
इर्यमानदारी — सच बोलनिा, तब भी जब मु��कल हो।

आदर — बड़ां का, मज़िदूरां का, सभी लोगां का बराबरी से।

दया — मदद करनिा, बाँटिनिा, दूसरां और जानिवरां के साथ निरमी।

कृतज्ञता — धिन्यवाद कहनिा, जो है उसकी क़दर करनिा।

�ज़म्मेदारी — ग़लती मानिनिा, जो �ुरू �कया उसे पूरा करनिा।

साहस — सही के �लए खडे़ होनिा, असफिल होनेि पर �फिर को��� करनिा।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

रोज़ स्थिोड़िा-स्थिोड़िा मलू्य बोएँ
पहले खुद उस मूल्य को �जएँ — वही बनंि जो ओप देखनिा चाहती हैं।

बच्चे को अच्छा करते पकडं़ और तारीफ़ करं: "यह तुमनेि बहुत अच्छा �कया, बहुत
दयालु बात थी।"

रोज़ि के छोटेि पलां का उपयोग करं — खानिा बाँटिनिा, बड़ां का अ�भवादनि, घर मं
मदद।

एेसी कहा�नियाँ सुनिाएँ जहाँ अच्छा बतार्माव जीतता है और सराहा जाता है।

बच्चा ग़लती करे, तो सबक़ �ां�त से �सखाएँ — सज़िा कम, समझानिा ज़्यादा।

एक साधारण �दन में  �छपे मलू्य के पल
मूल्य �सखानेि के �लए ओपको ख़ास समय की ज़िरूरत निहीं। वे साधिार� �दनि मं �छपे रहते हैं , इस
इंतज़िार मं �क ओप उन्हं �दखाएँ:

भाइर्मा-बहनि के साथ निा�ता बाँटिनिा — यह है दया।

चौकीदार या मेड का स्नेिह से अ�भवादनि — यह है आदर।

दुकानिदार से ग़लती से �मला ज़्यादा पैसा लौटिानिा — यह है इर्यमानदारी।

खानेि और मदद के �लए "धिन्यवाद" कहनिा — यह है कृतज्ञता।

ओपकी कोइर्मा छोटिी चीज़ि उठानेि मं मदद — यह है �ज़म्मेदारी।

प�क्षयां के �लए पानिी रखनिा — यह है करुणा।

हर बार मूल्य का निाम ज़िोर से लं। धिीरे-धिीरे बच्चा केवल काम निहीं, उसके पीछे का संुदर �ब्द और
�वचार भी सीख जाता है।

1. 

2. 

3. 
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यह याद रखें

अचे्छ संस्कार विाला बिच्चा पूरे राष्ट्र  के �लए एक उपहार है। राष्ट्र -�नि�ार्माता के रूप �ें  यही
आपका सबिसे सच्चा का� है।

अध्याय 13

भाविनात्मक रूप से मज़बतू बच्चा
भाविनिाएँ �सखानिा जीविनि भर के �लए �सखानिा है

हम बच्चां को �गनिती और अक्षर �सखाते हैं , पर भावनिाओं के बारे मं �सखानिा अक्सर भूल जाते हैं।
�फिर भी जो बच्चा अपनिी भावनिाओं को समझता है — गुस्सा, डर, उदासी, खु़�ी — वह �ांत,
ओत्म�वश्वासी और दयालु वयस्क बनिता है। यह सबसे क़ीमती चीज़िां मं से एक है जो ओप �सखा
सकती हैं , और यह बहुत जल्दी �ुरू होती है।

भाविना का नाम बताएँ
जब कोइर्मा बड़ी भावनिा बच्चे पर हावी हो जाती है, तो वह उसे अभी समझ निहीं पाता। ओपका काम
है निरमी से उसे �ब्द देनिा। "तुम्हं गुस्सा ओ रहा है क्यां�क �खलौनिा टूिटि गया।" "तुम तेज़ि ओवाज़ि
से डर गए।" जब ओप �कसी भावनिा का निाम बताती हैं , तो बच्चे को उसे समझनेि मं मदद करती हैं
— और जो भावनिा समझ ली जाए, उसे संभालनिा ओसानि हो जाता है।

हर भाविना ठीक है; हर काम नहीं
बच्चे को यह ज़िरूरी फ़क़र्मा  �सखाएँ। गुस्सा ओनिा ठीक है। मारनिा ठीक निहीं। उदास होनिा ठीक है। हम
रो सकते हैं , और �फिर हल्का महसूस करते हैं। �कसी भावनिा के �लए बच्चे को कभी ��मर्शिदा नि करं
("इतनिा बच्चा मत बनिो")। इसके बजाय भावनिा को स्वीकार करं और काम का मागर्माद�र्मानि करं।
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यह याद रखें

जो बिच्चा अपनिी भाविनिाआें  को निा� दे और संभाल सके, विह एेसा वियस्क बिनिता है जो
जीविनि संभाल सके। यही असली �ज़बूिती है।

जब ग़�ुसे का दौरा आए
हर निन्हे बच्चे को भावनिाओं का तूफ़ानि ओता है। यह बुरा बतार्माव निहीं — बस बच्चे की भावनिाएँ
इतनिी बड़ी हो जाती हैं  �क उसका छोटिा मनि उन्हं संभाल निहीं पाता। ओपकी �ां�त ही दवा है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

ग़�ुसे के दौरे को शिां�त से संभालना
पहले खुद �ांत रहं। एक साँस लं। ओपकी �ां�त धिीरे-धिीरे उनिकी बनि जाती है।

उनिके स्तर तक झुकं और उन्हं सुर�क्षत रखं। �चल्लाएँ या मारं निहीं।

भावनिा का निाम बताएँ: "तुम्हं बहुत गुस्सा है �क हमं घर जानिा है।"

चुपचाप उनिके साथ रुकं। बड़ी भावनिाएँ लहर की तरह गुज़िर जाती हैं , अगर ओप
उनिसे नि लडं़।

�ां�त लौटेि, तो गले लगाएँ। बाद मं निरमी से बात करं �क क्या हुओ था।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

भाविनात्मक मज़बतूी बढ़ाएँ
बच्चे की भावनिाओं का निाम �ां�त से और अक्सर ज़िोर से बताएँ।

बच्चा �बखर जाए, तो खुद �ांत रहं — ओप ही वह �ां�त हैं  जो वे उधिार लेते हैं।

भावनिा स्वीकारं, बतार्माव का मागर्माद�र्मानि करं: "मैं  देख रही हँू तुम्हं गुस्सा है। चलो हाथ
निहीं, �ब्द इस्तेमाल करं।"

1. 

2. 

3. 
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अपनिी  भावनिाओं  का  निाम  भी  बताएँ:  "मम्मा  थकी  है,  इस�लए  थोड़ा  ओराम
करँूगी।"

तूफ़ानि गुज़िर जाए, तो गले लगाएँ और �फिर जुडं़। सज़िा के तौर पर प्यार कभी नि
छीनंि।

अध्याय 14

कहा�नयाँ, सं�कृ�त और जड़िें
ह� जो हैं , उसे आगे कैसे साैंपें

जिैसे जीजाबाइर्मा नेि कहा�नियां से ��वाजी को गढ़ा, वैसे ही ओप अपनेि बच्चे को हमारी कहा�नियां,
त्योहारां और संस्कृ�त के समृद्ध ख़ज़िानेि से गढ़ सकती हैं। कहा�नियाँ केवल मनिोरंजनि निहीं हैं। ये वह
तरीक़ा हैं  �जससे बच्चा मूल्य, कल्पनिा, भाषा और पहचानि सीखता है — सब एक साथ, �बनिा
तकलीफ़ के, खु़�ी से।

कहा�नयाँ इतनी शि�क्तशिाली �शिक्षिक क्याें  हैं
ये भाष� से निहीं, पात्रां के ज़ि�रए सही-ग़लत �सखाती हैं।

ये �ब्द-भंडार और कल्पनिा बढ़ाती हैं।

ये बच्चे को प�रवार, संस्कृ�त और जड़ां से जोड़ती हैं।

ये गमर्मा, साझा पल हैं  जो ओपका लगाव गहरा करते हैं।

हमारे महाकाव्यां की कहा�नियाँ सुनिाएँ — राम का साहस, कृष्� की बु�द्ध, हनुिमानि की भ�क्त।
लोककथाएँ, पा�रवा�रक �क़स्से, हमारे इ�तहास के सच्चे वीरां की कहा�नियाँ सुनिाएँ। त्योहारां को
जी�वत पाठ बनिनेि दं: समझाएँ �क हम क्यां मनिाते हैं , हर एक का क्या अथर्मा है।

4. 
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

कहानी और सं�कृ�त को रोज़ की ख़शुिी बनाएँ
रोज़ि एक कहानिी सुनिाएँ या पढं़, सबसे अच्छा सोनेि के समय।

अपनिी ओवाज़ि का उपयोग करं — हर पात्र के �लए अलग लहज़िा। इसे मजे़िदार
बनिाएँ।

बाद मं पूछं: "वीर नेि क्या �कया? वह अच्छा था या बुरा? क्यां?"

त्योहार केवल �मठाइर्मा से निहीं, समझाकर मनिाएँ — अथर्मा बाँटंि।

अपनेि प�रवार और बुजु़िगार्षों  की कहा�नियाँ सुनिाएँ। जडं़ बच्चे को मज़िबूती देती हैं।

कोइर्य कहानी याद नहीं? �फिर भी सनुा सकती हैं
कइर्मा माँएँ कहती हैं , "पर मुझे तो कोइर्मा कहानिी याद निहीं।" ओपको याद होनेि की ज़िरूरत निहीं। ओप
एक �मनिटि मं बनिा सकती हैं :

अपनेि बचपनि की बात सुनिाएँ — बच्चे "जब मम्मा छोटिी थी" सुनिनिा बहुत पसंद करते हैं।

एक सरल कहानिी बनिाएँ �जसमं ओपका बच्चा वीर हो, कोइर्मा बहादुर या दयालु काम कर रहा
हो।

�कसी प्यारे जानिवर नेि ओज क्या �कया, यह मजे़िदार ओवाज़ि मं बताएँ।

�कसी भी �चत्र को देखं और बनिाएँ �क उसमं क्या हो रहा है।

कहानिी का चतुर होनिा ज़िरूरी निहीं। ओपकी गमर्मा ओवाज़ि और पूरा ध्यानि ही असली जादू है।

यह याद रखें

जो बिच्चा जानिता है �क विह कहाँ से आया है, विह आत्��विश्वास के साथ भ�विष्य �ें  क़द�
रखता है। कहा�नियाँ ही विह तरीक़ा हैं  �जससे आप ह�ारी संस्कृ�त की आत्�ा साैंपती हैं।
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अध्याय 15

प्यार से अनशुिासन
�बिनिा डर या �ार के बितार्मावि का �ागर्मादशिर्मानि

अनुि�ासनि का मतलब सज़िा निहीं है। अनुि�ासनि का असली अथर्मा है �सखानिा — बच्चे को निरमी से
सही बतार्माव सीखनेि की ओर ले जानिा। हममं से कइर्मा चीख और मार के बीच बडे़ हुए। पर अब हम
जानिते हैं  �क एक बेहतर तरीक़ा है — एेसा जो �र�ते या हौसले को तोडे़ �बनिा सबक़ �सखाता है।

मारना और �चल्लाना ठीक से काम क्याें  नहीं करते
मारनिा भले एक पल के �लए कोइर्मा काम रोक दे, पर यह ग़लत सबक़ �सखाता है: �क बडे़ लोग
छोटिां को मारते हैं , �क दूसरां को क़ाबू करनेि का तरीक़ा डर है, और �क माता-�पता डरनेि की चीज़ि
हैं , भरोसे की निहीं। डरा हुओ बच्चा ग़लती से सीखनेि के बजाय उसे �छपाता है। �ांत, दृढ़ मागर्माद�र्मानि
कहीं बेहतर काम करता है और ओपके बच्चे को ओपके क़रीब रखता है।

बितार्मावि को सुधारें ,
पर बिच्चे को कभी नि कुचलें। 

इसके बजाय क्या काम करता है
शिांत और दृढ़ रहें । एक �स्थर "निहीं" गुस्से वाले "निहीं" से ज़्यादा �सखाता है।

सरलता से समझाएँ �क कोइर्मा चीज़ि क्यां मनिा है।

साफ़, ��स्थिर सीमाएँ तय करें  — साफ़ �नियमां से बच्चे सुर�क्षत महसूस करते हैं।

�दशिा बदलें  — करनेि के �लए कोइर्मा बेहतर चीज़ि सुझाएँ।

अचे्छ बतार्यवि की तारीफ़ बुरे की डाँटि से ज़्यादा करं। बच्चे वही दोहराते हैं  �जस पर ध्यानि
�मलता है।
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

एेसा अनशुिासन जो �सखाए
प्र�त�क्रया से पहले रुकं और साँस लं। गुस्से मं निहीं, �ां�त से अनुि�ासनि दं।

बच्चे के स्तर तक झुकं, ओँखां मं देखं, निरमी और साफ़-साफ़ बोलं।

�नियम और कार� बताएँ: "हम खानिा निहीं फंिकते। खानिा अनिमोल है।"

बेहतर �वकल्प दं: "तुम थाली के बजाय यह ढोल बजा सकते हो।"

सबक़ के बाद स्नेिह से �फिर जुडं़। सुधिार के बाद �र�ता हमे�ा बचा रहनिा चा�हए।

यह याद रखें

अनुिशिासनि का लक्ष्य एेसा बिच्चा निहीं जो डर से आज्ञा �ानेि, बि��क एेसा बिच्चा जो स�झ से
सही चुनेि।

अध्याय 16

अच्छी आदतें  और �दनचयार्य
रोज़ के छोटे ढरर्रे  पूरा जीविनि गढ़ते हैं

जब जीवनि मं एक निरम लय हो, तो बच्चे सबसे सुर�क्षत महसूस करते हैं  और सबसे अच्छा सीखते
हैं।  एक सरल �दनिचयार्मा  — तय समय पर उठनिा,  खानिा,  खेलनिा,  ओराम, सोनिा — बच्चे को
व्यवस्था और सुरक्षा का एहसास देती है। और अभी जो छोटिी अच्छी ओदतं ओप बनिाती हैं , जैसे
हाथ धिोनिा या �खलौनेि समेटिनिा, वे जीवनि भर की ताक़त बनि जाती हैं।

�दनचयार्य बच्चे की मदद कैसे करती है
यह दु�निया को सुर�क्षत और अनुिमानि लगानेि योग्य बनिाती है।

1. 

2. 

3. 

4. 
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यह गु़स्से के दौरे घटिाती है — बच्चा जानिता है ओगे क्या ओनेि वाला है।

यह स्वाभा�वक रूप से ओत्म-संयम और अच्छी ओदतं बनिाती है।

यह निींद, खानिा और मनिोद�ा बेहतर करती है।

शिरुू में  बनाने लायक आदतें
खानेि से पहले और �ौच के बाद हाथ धिोनिा।

सुबह और रात दाँत साफ़ करनिा।

घूमते या स्क्रीनि देखते हुए निहीं, मेज़ि पर बैठकर खानिा।

खेलनेि के बाद �खलौनेि समेटिनिा।

एक �स्थर, �ांत सोनेि का समय — कहानिी, �फिर निींद, रोज़ि एक ही समय पर।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

एक नरम �दनचयार्य बनाएँ
उठनेि, खानेि, झपकी और सोनेि का समय रोज़ि लगभग एक-सा रखं।

ओदतं पहले बच्चे के साथ करके बनिाएँ, �फिर उन्हं खु़द करनेि दं।

ओदतां को मजे़िदार बनिाएँ — ब्र� करनेि का गीत, समेटिनेि का खेल।

धैियर्मा रखं — ओदत रोज़ि निरमी से दोहरानेि पर ही बनिती है।

को��� की तारीफ़ करं: "तुमनेि खु़द अपनेि जूते रख �दए! �ाबा�।"

खाना और नींद — बढ़ते म��तष्क का इर्यंधन
बच्चे का म�स्तष्क ख़ाली पेटि या थके �रीर पर अचे्छ से निहीं सीख सकता। दो सरल ओदतं सबसे
ज़्यादा मायनेि रखती हैं : अच्छा खानिा और पूरी निींद।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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खाने की अच्छी आदतें

सरल, घर का बनिा खानिा और फिल दं; बहुत मीठी और पैकेटि वाली चीजं़ि सी�मत रखं।

हो सके तो प�रवार के साथ �मलकर खाएँ — साथ मं बच्चे बेहतर खाते हैं।

ज़िबरदस्ती नि �खलाएँ और केवल स्क्रीनि देखते हुए नि �खलाएँ।

बच्चे को भूख और पेटि भरनेि का एहसास सीखनेि दं; हमे�ा ज़िरूरत से ज़्यादा नि �खलाएँ।

परूी नींद

छोटेि बच्चां को बहुत निींद चा�हए — बड़ां से कहीं ज़्यादा — ता�क वे बढं़ और सीखं।

�ांत �दनिचयार्मा के साथ एक �ांत, तय सोनेि का समय रखं; सोनेि से पहले स्क्रीनि निहीं।

अँधेिरी, �ांत, सुर�क्षत जगह गहरी निींद मं मदद करती है।

अच्छी निींद �लया बच्चा अगले �दनि ज़्यादा �ांत, दयालु और जल्दी सीखनेि वाला होता है।

यह याद रखें

आप केविल एक �दनि निहीं चला रहीं — आप वेि आदतें  गढ़ रही हैं  जो आपका बिच्चा पचास
साल तक साथ रखेगा।

अध्याय 17

सविाल को कभी न रोकें
अपनेि बिच्चे को जीविनि भर �जज्ञासु कैसे रखें

निन्हे बच्चे �दनि मं सौ सवाल पूछते हैं। "ओसमानि निीला क्यां है? सूरज कहाँ चला जाता है? कुते्त
क्यां भाैंकते हैं?" कभी-कभी हम थककर कह देते हैं , "इतनेि सवाल मत पूछो।" पर हर सवाल
एक बढ़ते, भूखे मनि की �नि�ानिी है। �जज्ञासा ही सारी सीख का इंजनि है। इसे कभी बंद नि करं।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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सविाल सोने जैसे क़ीमती हैं
जब बच्चा सवाल पूछता है, तब म�स्तष्क सीखनेि के �लए पूरा खुला होता है। अगर ओप रु�च से
जवाब देती हैं , तो उस भूख को भोजनि �मलता है। अगर ओप बार-बार टिाल देती हैं , तो बच्चा धिीरे-
धिीरे पूछनिा बंद कर देता है — और एक चुप मनि उतनिी तेज़िी से बढ़निा छोड़ देता है। ओपको हर
जवाब जानिनेि की ज़िरूरत निहीं। मायनेि रखता है सवालां के प्र�त ओपका रवैया।

जो बिच्चा "क्याें" पूछता रहता है,
विह एेसा वियस्क बिनिता है जो सीखता रहता है। 

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपने बच्चे की �जज्ञासा को पोसें
सवालां का गमर्माजो�ी से स्वागत करं, थकी होनेि पर भी: "यह तो बहुत अच्छा सवाल
है!"

अगर निहीं जानितीं, तो इर्मामानिदारी से कहं: "मुझे पक्का निहीं पता — चलो साथ
�मलकर पता करं।"

कभी सवाल लौटिा दं: "तु� क्या सोचते हो? क्यां?" इससे सोच बढ़ती है।

असली दु�निया को खोजं — पौधेि, चीं�टियाँ, पानिी, चाँद। साथ �मलकर अचरज करं।

बच्चे को थोड़ा गंदा होनेि और सुर�क्षत ढंग से खोजनेि दं। हाथ से करनिा ही उनिका
सीखनिा है।

सविाल एक सोचने विाला मन बढ़ाते हैं
जब ओप कोइर्मा  सवाल साथ �मलकर खोजती हैं  — "बफ़र्मा  क्यां �पघलती है?" "बा�र� कहाँ से
ओती है?" — तो ओप केवल जानिकारी निहीं दे रहीं। ओप अपनेि बच्चे को सोचनिा �सखा रही हैं :

1. 

2. 

3. 

4. 
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अचरज करनिा, अंदाज़िा लगानिा, देखनिा, पता करनिा। यही सारे �वज्ञानि और सीख का बीज है। �जस
बच्चे को पूछनेि और खोजनेि �दया जाता है, वह एेसा वयस्क बनिता है जो समस्याओं से डरनेि के
बजाय उन्हं हल करता है। इस�लए हर "क्यां" को अपनेि बच्चे के मनि मं खुलते एक निन्हे दरवाजे़ि
की तरह लं, और साथ �मलकर उसमं से गुज़िरं।

यह याद रखें

सबिसे ज़रूरी चीज़ जो स्कूल निहीं दे सकता, विह है सीखनेि का पे्र�। आप �से दे सकती हैं
— बिस हर सविाल का सम्�ानि करके।

�ाँ — पहली �शि�क्षका
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भा� पाँच

हर �दनि का अभ्यास

अध्याय 18

एक �दन की झलक
एक सरल, स्नेिह�यी �दनिचयार्मा �जसे आप अपनिा सकती हैं

ओप सोच रही हांगी �क इतनिा सारा �सखानिा एक व्यस्त �दनि मं कैसे समाए। अच्छी ख़बर यह है
�क ओपको अलग से घंटेि निहीं चा�हए। बस उन्हीं घंटिां का उपयोग करनिा है जो पहले से हैं  —
खानिा, निहानिा, टिहलनिा, खेल — �सखानेि और जुड़नेि के पलां के रूप मं। यह रहा एक निरम निमूनिा-
�दनि। इसे अपनेि घर के �हसाब से खुलकर बदल लं।

सबुह

नरमी से जगाएँ — मुस्कानि, गीत, गले लगाकर। �दनि की �ुरुओत गमर्मा हो।

सास्थि �मलकर मुँह धोएँ और ब्रशि करें  — �कसी तुकबंदी के साथ इसे खु़�नुिमा ओदत
बनिाएँ।

बातचीत के सास्थि नाश्ता, कोइर्मा स्क्रीनि निहीं। खानेि के निाम बताएँ, �दनि की बात करं।

खलुा खेल — बच्चे को सुर�क्षत ढंग से खोजनेि दं, ओप पास रहं और साथ दं।

दोपहर

बाहर का समय, अगर हो सके — टिहलनिा, बग़ीचा, पक्षी देखनिा। जो �दखे उस पर बात
करं।

सास्थि �मलकर दोपहर का खाना, मेज़ि पर, फ़ोनि दूर।

शिांत झपकी या आराम। ओराम �कया बच्चा बेहतर सीखता और बतार्माव करता है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�ाँ — पहली �शि�क्षका

49



शाम

खेल और मदद: बच्चे को छोटेि कामां मं "मदद" करनेि दं — यह �सखाता और जोड़ता है।

प�रविार का समय, �पता और बाक़ी लोग पूरी तरह मौजूद, स्क्रीनि दूर।

बातचीत के सास्थि रात का खाना — "ओज तुम्हं �कस बात से खु़�ी हुइर्मा?"

रात

शिांत होने का समय — सोनेि से एक घंटेि पहले कोइर्मा स्क्रीनि निहीं।

नहाना और रात के कपडे़ि, धिीरे और सुकूनि से।

अपनी मातृभाषा में  सोने की कहानी — �सखानेि का सुनिहरा पल।

दुलार और नींद — हर रात एक ही समय पर।

यह याद रखें

आपको एक संपू�र्मा �दनि की ज़रूरत निहीं। आपको चा�हए एक ग�र्मा, �स्थर लय �जस�ें  आप
सच�ुच �ौजूद हाें । यही पूरा रहस्य है।

अध्याय 19

उम्र के अनसुार मागर्यदशिर्यन
शुिरुआती हर चर� पर �कस बिात पर ध्यानि दें

हर बच्चा अपनिी ग�त से बढ़ता है, इस�लए तुलनिा या �चर्शिता नि करं। पर यह रहा एक सरल मागर्माद�र्मानि
�क �ुरुओती वषार्षों  के हर चर� पर क्या सबसे ज़्यादा मायनेि रखता है। इसे एक �मत्रवत निक़्�े की
तरह लं, कोइर्मा सख़्त �नियम-पु�स्तका निहीं।
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जन्म से 1 साल तक
�ं�द्रयाें  और भरोसे की दु�निया।

गोद लं, दुलारं और रोनेि का जवाब दं — गहरा भरोसा और सुरक्षा बनिाएँ।

लगातार बात करं, गाएँ और ओँखं �मलाएँ।

���ु को अक्सर अपनिा चेहरा �दखनेि दं (स्क्रीनि निहीं)।

पेटि के बल �लटिानिा, चीज़िां तक पहँुचनिा, पकड़निा — �रीर को खोजनेि दं।

एक या दो �स्थर देखभालकतार्मा रखं।

1 से 3 साल तक
भा�ा और ग�त का �विस्फोट।

बात, बात, और बात — हर चीज़ि का निाम बताएँ, यही �ब्द बनिानेि की महानि उम्र है।

रोज़ि �चत्र-पुस्तकं पढं़; तुकबं�दयाँ गाएँ।

सुर�क्षत खोज, चढ़निा, उँडेलनिा, जमानिा करनेि दं — यही सीखनिा है।

निरम �दनिचयार्माएँ और सरल सीमाएँ �ुरू करं।

स्क्रीनि से बचं; म�स्तष्क बनिानेि के इस अनिमोल समय की रक्षा करं।

गु़स्से के दौरे की उम्मीद रखं — �ांत रहं, भावनिाओं का निाम बताएँ (अध्याय 13)।

3 से 6 साल तक
सविालाें , कहा�नियाें  और �ूल्याें  की उम्र।

अनि�गनित सवालां के जवाब दं; �जज्ञासा को बढ़ावा दं (अध्याय 17)।

मूल्यां से भरी कहा�नियाँ सुनिाएँ; सही-ग़लत पर बात करं।

निाटिक-खेल, �चत्रकारी, बनिानिा को बढ़ावा दं — कल्पनिा तेज़िी से बढ़ती है।

बाँटिनिा, ��ष्टाचार, छोटेि काम और �ज़िम्मेदारी �सखाएँ।
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अगर कोइर्मा स्क्रीनि दं, तो छोटिी और साथ देखी हुइर्मा रखं (अध्याय 8)।

ओत्म�वश्वास बढ़ाएँ — उन्हं को��� करनेि, असफिल होनेि और �फिर को��� करनेि दं।

पड़िावि एक मागर्यदशिर्यन हैं , कोइर्य दौड़ि नहीं
कुछ बच्चे जल्दी चलते हैं  और देर से बोलते हैं ; कुछ इसका उल्टिा। यह सामान्य है। अपनेि बच्चे की
तुलनिा पड़ोसी के बच्चे से नि करं, और �कसी को ओपको �चर्शि�तत नि करनेि दं। प्यार और �स्थर सहारा
�चर्शिता से कहीं ज़्यादा मदद करते हैं। �फिर भी, अपनिी समझ पर भरोसा रखं: अगर ओपका बच्चा
बडे़ पड़ावां तक �बल्कुल निहीं पहँुच रहा — जैसे अपे�क्षत उम्र तक कोइर्मा  �ब्द निहीं या ओँखं नि
�मलानिा — तो निरमी से �कसी ���ु-रोग �व�ेषज्ञ या बाल-�व�ेषज्ञ से जाँच कराएँ। जब सचमुच
ज़िरूरत हो, तो जल्दी मदद हमे�ा �चर्शिता मं इंतज़िार करनेि से बेहतर है। डॉक्टिर का ओश्वासनि भी
बहुत क़ीमती होता है।

यह याद रखें

हर उम्र पर विही दो चीज़ें  सबिसे ज़्यादा �ायनेि रखती हैं : आपकी स्नेिह�यी �ौजूदगी और
भरपूर असली, दोतरफ़ा बिातचीत।

अध्याय 20

आसान ग�त�वि�धयाँ, �बना पैसे
�सखानेि और जुड़नेि के बिीस �ुफ़्त तरीके़

ओपको महँगे �खलौनिां या कक्षाओं की ज़िरूरत निहीं। सबसे अच्छी सीख साधिार� चीज़िां से ओती
है, जो प्यार से की जाएँ। यहाँ बीस ओसानि ग�त�व�धियाँ हैं , केवल वही इस्तेमाल करके जो पहले से
ओपके घर और �दल मं है।

बातचीत और भाषा के �लिए

बच्चे के देखते हुए अपनेि काम बोल-बोलकर बताएँ।
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निहाते समय �रीर के अंगां के निाम बताएँ।

अपनिी मातृभाषा मं तुकबं�दयाँ और लो�रयाँ गाएँ।

रोज़ि की चीज़िां से "यह क्या है?" खेल खेलं।

�चत्र-पुस्तक देखं और अपनेि �ब्दां मं कहानिी सुनिाएँ।

सोच और इं�द्रियाें  के �लिए

चीज़िां को रंग, ओकार या रूप से छाँटंि — चम्मच, कपडे़, दालं।

सुर�क्षत रसोइर्मा की चीज़िां से खेलं — पानिी उँडेलनिा, स्टिील के कटिोरे जमानिा।

ओटेि की लोइर्मा से सरल ओकार बनिाएँ।

एक �खलौनिा �छपाएँ और बच्चे को ढँूढ़नेि दं।

रोज़िमरार्मा मं साथ �मलकर सी�ढ़याँ, उँग�लयाँ, फिल �गनंि।

शरीर के �लिए

�कसी गीत पर साथ निाचं।

बाहर टिहलं और चीं�टियाँ, पक्षी और पते्त देखं।

निरम गंद या कपडे़ से सरल फंिक-पकड़ करं।

बच्चे को मेज़ि पांछनेि या छोटेि कपडे़ तह करनेि मं मदद करनेि दं।

ताली और हाव-भाव वाली तुकबं�दयाँ करं।

�दलि और लिगाव के �लिए

बच्चे के ���ु होनेि के समय की कहानिी सुनिाएँ।

"भावनिा वाले चेहरे" का खेल बनिाएँ — खु़�, उदास, गुस्से वाले चेहरे �दखाएँ।

दुलारं और �दनि के सबसे अचे्छ �हस्से की बात करं।

बच्चे को ओपको कुछ "�सखानेि" दं — इससे ओत्म�वश्वास बढ़ता है।
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गमले मं एक बीज बोएँ और साथ �मलकर उसे बढ़ते देखं।

शांत पलिाें  के �लिए पाँच और

जानिवरां की ओवाजं़ि �निकालं और बच्चे से जानिवर पहचानिनेि को कहं।

त�कयां से या कु�सर्शियां पर चादर डालकर एक "घर" बनिाएँ।

�कसी भी काग़ज़ि और पं�सल से साथ �चत्र बनिाएँ; जो बनिाएँ उस पर बात करं।

�दनि के धुिले चम्मच साथ छाँटंि या छोटेि रूमाल तह करं।

लेटिकर �खड़की से बाहर देखं; बादलां, प�क्षयां और ओवाज़िां के निाम बताएँ।

यह याद रखें

आपके बिच्चे की दु�निया का सबिसे क़ी�ती �खलौनिा आप हैं। आपका ध्यानि �कसी भी बिनेि
हुए यंत्र से बिढ़कर है।

अध्याय 21

आम ग़ल�तयाँ �जनसे बचें
एक अ�भभाविक की दूसरे को निर� चेतावि�नियाँ

हर  अ�भभावक से  ग़ल�तयाँ  होती  हैं  — इस �कताब  के  लेखकां  से  भी।  लक्ष्य ग्ला�नि  निहीं,
जागरूकता है। यहाँ कुछ ओम ग़ल�तयाँ हैं , ता�क ओप निरमी से उनिके इदर्मा-�गदर्मा रास्ता बनिा सकं।
अगर ओप यहाँ खु़द को देखं, तो खु़द पर कठोर नि हां। बस ओज से �फिर �ुरू करं।

बच्चे को चपु रखने के �लए फ़ोन देना। यह पल को �ांत करता है पर मनि को नुिक़सानि
पहँुचाता है। इसके बजाय गोद लं, बात करं या ध्यानि बँटिाएँ।

बच्चे के सास्थि "समय �बताते हुए" फ़ोन चलाना। ओपका �रीर वहाँ है, पर ध्यानि ग़ायब।
बच्चे इसे महसूस करते हैं।
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बच्चे को �बना मागर्यदशिर्यन के परूी तरह आया को साैंप देना। मुख्य ���क्षका ओप ही रहं
(अध्याय 9)।

अपने बच्चे की दूसराें  से तलुना करना। हर बच्चा अपनिी ग�त से बढ़ता है। तुलनिा केवल
�चर्शिता और दबाव लाती है।

ग�ुसे  में  �चल्लाना  या  मारना। यह  सबक़ निहीं,  डर  �सखाता  है।  रुकं,  साँस लं,  �फिर
मागर्माद�र्मानि करं।

बच्चे का हर काम ख़दु कर देना। उन्हं को��� करनेि, थोड़ा जूझनेि और सीखनेि दं। ज़िरूरत
से ज़्यादा मदद ओत्म�वश्वास कमज़िोर करती है।

बहुत जल्दी पढ़ना-�लखना स्थिोपना, और खेल तथा बातचीत छोड़ देनिा। �ुरुओती बचपनि मं
खेल ही असली काम है।

बतार्यवि क़ाबू करने के �लए लालच या धमकी देना। इसके बजाय समझाएँ और मागर्माद�र्मानि
करं; डर निहीं, समझ बनिाएँ।

घर को लगातार टीविी के शिोर से भर देना। बातचीत और खेल के �लए �ांत जगह बचाएँ।

अपना ध्यान रखना भलू जाना। थकी-हारी माँ अचे्छ से निहीं �सखा सकती (भाग छह)।

यह याद रखें

को�र्मा �ाँ संपू�र्मा निहीं होती, और आपके बिच्चे को संपू�र्मा �ाँ चा�हए भी निहीं। उसे चा�हए
एक स्नेिह�यी �ाँ जो को�शिशि करती रहे। विह आप हैं।
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भा� छह

���क्षका का भी ध्यानि

अध्याय 22

खाली बतर्यन से कुछ नहीं उँडेला जा सकता
अपनिा ध्यानि रखनिा भी बिच्चे का ध्यानि रखनेि का �हस्सा है

यह पूरी �कताब ओपसे बहुत कुछ माँगती है। पर एक सच हमं साफ़ कहनिा है: जो ओपके पास निहीं
है, वह ओप दे निहीं सकतीं। जो माँ बुरी तरह थकी, बीमार या अकेली है, वह �सखा, खेल और �ांत
निहीं रह सकती। अपनिा ध्यानि रखनिा स्वाथर्मा निहीं है। यह वह निींव है जो बाक़ी सब कुछ संभव बनिाती
है।

आपकी भलाइर्य बच्चे के �लए क्याें  मायने रखती है
ओराम की हुइर्मा माँ धैियर्मावानि माँ होती है।

�ांत माँ �ांत घर देती है।

�जस माँ का ध्यानि रखा जाता है, उसके पास देनेि को प्यार होता है।

ओपको खु़द का ओदर करते देखकर बच्चा ओत्म-सम्मानि सीखता है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपना बतर्यन �फिर भरें
जब  हो  सके,  ���ु  के  ओराम  करते  समय  ओप  भी  ओराम  करं।  निींद  कोइर्मा
�वला�सता निहीं।

�बनिा ग्ला�नि के मदद माँगं — प�रवार, जीवनिसाथी, दोस्तां से।
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एक छोटिी चीज़ि केवल अपनिी रखं — टिहलनिा, प्राथर्मानिा, कुछ �ांत �मनिटि, �कसी
दोस्त से बात।

ठीक से खाएँ-�पएँ। ओप दो �रीरां का ध्यानि रख रही हैं , अपनिा भी।

अपनिी भावनिाओं के बारे मं बात करं। दबा हुओ तनिाव ओपको और घर को नुिक़सानि
पहँुचाता है।

दस �मनट का �विराम
�कसी भारी �दनि पर �ायद ओराम का समय नि हो। तब भी एक निन्हा �वराम मदद करता है। अगर
कोइर्मा बच्चे को देख सके, तो दस �मनिटि के �लए हटि जाएँ। थोड़ा पानिी �पएँ, धिीरे साँस लं, चेहरे पर
पानिी के छींटेि मारं, या बस ख़ामो�ी मं बैठं। दस �ांत �मनिटि ओपके धैियर्मा को इतनिा भर सकते हैं  �क
ओप बाक़ी �दनि का सामनिा कर सकं। ओपको यह लेनेि का हक़ है। एक �ांत ओप ओपके बच्चे के
�लए एक उपहार है।

यह याद रखें

अपनिा ध्यानि रखनिा बिच्चे से कुछ छीनिनिा निहीं है। यह पक्का करनिा है �क कल उसके �लए
एक �ज़बूित, स्नेिह�यी �शि�क्षका �ौजूद रहे।

अध्याय 23

�पता और प�रविार — एक टीम
बिच्चे को पालनिा कभी अकेले करनेि की चीज़ निहीं थी

यह �कताब माँ से बात करती है क्यां�क अ�धिकां� भारतीय घरां मं वही निन्हे बच्चे के साथ सबसे
ज़्यादा समय �बताती है। पर बच्चे को �सखानिा अकेले माँ का काम निहीं है। �पता, दादा-दादी और
प�रवार सब भी ��क्षक हैं। जो बच्चा एक स्नेिहमयी टिीम के हाथां पलता है, वह प्यार और सीख से
भरपूर बड़ा होता है।
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�पता भी एक �शिक्षिक हैं
बच्चे को �पता का समय, ओवाज़ि और प्यार चा�हए — केवल उनिकी कमाइर्मा  निहीं। जब �पता
खेलते, बात करते, कहा�नियाँ सुनिाते और देखभाल बाँटिते हैं , तो बच्चे को बहुत लाभ होता है, और
माँ को सहारा �मलता है। �पताओ, यह �कताब ओपके �लए भी है। ओपकी मौजूदगी ओपके बच्चे
को उतनिा ही गहरा गढ़ती है �जतनिा �कसी की भी।

दादा-दादी, नाना-नानी — एक ख़ज़ाना
दादा-दादी  कहा�नियाँ,  धैियर्मा,  संस्कृ�त और जडं़ लाते  हैं।  हमारे  संयुक्त प�रवारां  मं  वे  हमे�ा  से
अनिमोल ��क्षक रहे हैं। उनिके प्यार का स्वागत करं — साथ ही, जहाँ पुरानिा और निया अलग हां,
वहाँ इस �कताब की ओधुि�निक समझ, जैसे स्क्रीनि-�नियम और �ांत अनुि�ासनि, को निरमी से बनिाए
रखं।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपने बच्चे की टीम बनाएँ
�पता को रोज़ि की देखभाल मं बुलाएँ — निहानिा, खेल, कहानिी, सोनेि का समय।

मुख्य �नियमां पर साथ सहमत हां: स्क्रीनि, अनुि�ासनि, �दनिचयार्मा। एकजुटि टिीम बच्चे
को कम उलझाती है।

दादा-दादी, निानिा-निानिी की कहा�नियां, समय और प्यार का स्वागत करं।

बोझ खुलकर बाँटंि। यह सब अकेले करनेि के �लए निहीं है।

बच्चे को बड़ां को एक-दूसरे से ओदर और स्नेिह से पे� ओते देखनेि दं।

यह याद रखें

बिच्चे को अचे्छ से पालनेि �ें  पूरा प�रविार लगता है। अपनिी टी� बिनिाएँ, और उसे प्यार से
लीड करें ।
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अध्याय 24

कामकाजी माँ
आप का� भी कर सकती हैं  और पहली �शि�क्षका भी रह सकती हैं

ओज कइर्मा माँएँ काम करती हैं  — ज़िरूरत से या अपनिी पसंद से। अगर ओप उनिमं से एक हैं , तो
कृपया यह साफ़ सु�निए: ओप काम भी कर सकती हैं  और अपनेि बच्चे की एक �ानिदार पहली
���क्षका भी रह सकती हैं। सबसे ज़्यादा घंटिां की �गनिती मायनेि निहीं रखती, ब�ल्क यह �क जो घंटेि
ओपके पास हैं  उनिमं ओप �कतनिी मौजूद और स्नेिहमयी हैं। मात्रा सी�मत हो तब भी गु�वत्ता चमक
सकती है।

ग्ला�न को जाने दें
ग्ला�नि �कसी की  मदद निहीं  करती।  एक खु़�,  संतुष्ट माँ  अक्सर एक खु़� बच्चा  पालती  है।
कामकाजी माँ कुछ क़ीमती सबक़ भी �सखाती है — मेहनित, ओत्म�निभर्मारता और काम की ग�रमा
के बारे मं। ओपका बच्चा ओप पर गवर्मा कर सकता है। �मर्मा निहीं, एक अच्छी योजनिा साथ र�खए।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपने घंटाें  को सास्थिर्यक बनाएँ
अपनेि देखभालकतार्मा को बड़ी सावधिानिी से चुनंि और मागर्माद�र्मानि दं (अध्याय 9)।

घर पर अपनेि समय की रक्षा करं — फ़ोनि दूर, पूरा ध्यानि (अध्याय 8)।

एक या दो ख़ास रसं्म अपनेि पास रखं: सुबह का दुलार, सोनेि की कहानिी।

रोज़ि ध्यानि से बात और पढ़ाइर्मा करं, भले 20 �मनिटि — इससे ओपका लगाव और
ओवाज़ि सबसे मज़िबूत रहते हैं।

छुट्टी के �दनि धिीमी पडं़ और बस अपनेि बच्चे के साथ, पूरी तरह, रहं।
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अपने काम के बारे में  बच्चे से बात करें
निन्हा बच्चा भी सरल, गमर्मा �ब्दां मं समझ सकता है �क ओप काम पर क्यां जाती हैं। "मम्मा अपनिा
काम करनेि जाती है, और �फिर मम्मा तुम्हारे पास लौटि ओती है — हमे�ा।" यह बच्चे को �सखाता
है �क दूर जानिा हमे�ा के �लए छोड़ देनेि  जैसा निहीं है,  और यह चुपचाप काम की ग�रमा भी
�सखाता है। जब ओप लौटंि,  तो �कसी और चीज़ि से पहले कुछ �मनिटि पूरे  ध्यानि से बच्चे का
अ�भवादनि करं। वह गमर्मा स्वागत उन्हं बताता है �क वे ओपके �दनि का सबसे ज़िरूरी �हस्सा हैं।

यह याद रखें

बिच्चा घंटे निहीं �गनिता। बिच्चा ग�ार्माहट याद रखता है। ग�र्मा र�हए, �ौजूद र�हए, और आप
काफ़ी हैं।

अध्याय 25

जब आप स्थिकी या ग्ला�न महससू करें
�ु��कल �दनिाें  के �लए एक निर� शिब्द

किुछ �दनि एेसे ओएँगे जब ओपको लगेगा �क ओप असफिल हो गइर्मां । एेसे �दनि जब ओप �चल्लाइर्मां ,
फ़ोनि थमा �दया, धैियर्मा खो �दया, या बस देनेि को कुछ बचा ही निहीं था। हर माँ के ये �दनि ओते हैं। ये
ओपको बुरी माँ निहीं बनिाते। ये ओपको एक इंसानि माँ बनिाते हैं। यह छोटिा अध्याय उन्हीं �दनिां के
�लए है।

म�ुश्कल �दन पर क्या याद रखें
एक बरुा �दन सौ अचे्छ �दनाें  को �मटा नहीं देता। बच्चे माफ़ कर देनेि वाले और लचीले होते
हैं।

आप हमेशिा सधुार कर सकती हैं। एक गले लगानिा और निरम "माफ़ करनिा, मैं  �चल्लाइर्मा"
बच्चे को �सखाता है �क ग़ल�तयाँ सुधिारी जा सकती हैं।

कल एक नइर्य शिरुुआत है। ओप हमे�ा �फिर से �ुरू कर सकती हैं।

• 

• 

• 
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स्थिकना असफिल होना नहीं है। यह �नि�ानिी है �क ओप बहुत कुछ दे रही हैं। ओराम की�जए,
और �फिर भ�रए (अध्याय 22)।

आपके बिच्चे को एक संपू�र्मा �ाँ निहीं चा�हए।
आपके बिच्चे को आप चा�हए — स्नेिह�यी, �ौजूद, और को�शिशि करती हु�र्मा। 

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

�कसी म�ुश्कल �दन पर
रुकं और साँस लं। ओवाज़ि ऊँची करनेि के बजाय धिीमी करं।

अगर चूक हो गइर्मा, तो गले लगाकर और इर्मामानिदार, सरल �ब्दां से उसे सुधिारं।

मदद माँगं — ओपको अकेले ही सब झेलनिा निहीं है।

एक निन्हा अच्छा पल करं — एक दुलार, एक गीत — और ओज के �लए उसे ही
काफ़ी मानंि।

खु़द को माफ़ करं। दयालु माँ की �ुरुओत खु़द पर दयालु होनेि से होती है।

�कसी म�ुश्कल पल के बाद एक सरल सधुार
अगर ओपका धैियर्मा टूिटि गया, तो ओप उसे कुछ �ब्दां मं सुधिार सकती हैं। बच्चे के पास बैठं, निरमी
से बोलं, और कुछ एेसा कहं: "माफ़ करनिा, मैं  �चल्लाइर्मा। मैं  थकी हुइर्मा थी, पर वह तुम्हारी ग़लती
निहीं थी। मैं  तुमसे बहुत प्यार करती हँू।" यह छोटिा सुधिार ओपके बच्चे को तीनि अनिमोल सबक़
�सखाता है: �क बडे़ भी ग़ल�तयाँ करते हैं , �क ग़ल�तयाँ सुधिारी जा सकती हैं , और �क ओपका
प्यार �स्थर और सुर�क्षत है। एक सुधिरा हुओ पल ओपको पहले से भी ज़्यादा क़रीब ला सकता है।
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यह याद रखें

यह �क आप एक अच्छी �ाँ होनेि की �चंता करती हैं , यही सबिसे पक्की �निशिानिी है �क आप
पहले से ही एक अच्छी �ाँ हैं।
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भा� सात

रोज़िमरार्मा की और मदद

अध्याय 26

आत्म�विश्वास बढ़ाना
बिच्चे को को�शिशि करनेि, असफल होनेि और �फर को�शिशि करनेि दें

ओत्म�वश्वास बच्चे से "तुम सबसे अचे्छ हो" कहनेि से निहीं बनिता। वह बच्चे को चीजं़ि खु़द करनेि देनेि
से बनिता है — और यह खोजनेि से �क "मैं  कर सकता हँू।" जब-जब बच्चा थोड़ी मु��कल चीज़ि की
को��� करके उसे कर लेता है, तब-तब ओत्म�वश्वास की एक छोटिी इर्मां टि रखी जाती है। ओपका
काम बच्चे का हर काम कर देनिा निहीं है। ओपका काम पास खडे़ रहनिा, उसे सुर�क्षत रखनिा, और
को��� करनेि देनिा है।

सफिलता ही नहीं, को�शिशि की तारीफ़ करें
ओप कैसे तारीफ़ करती हैं , यह मायनेि रखता है। अगर ओप केवल नितीजे की तारीफ़ करती हैं  —
"�ाबा�, सही कर �दया" — तो बच्चा ग़लती से डरनिा सीखता है। अगर ओप को��� की तारीफ़
करती हैं  — "तुमनेि इतनिी मेहनित की और हार निहीं मानिी" — तो बच्चा सीखता है �क को��� ही
असल चीज़ि है। एेसी तारीफ़ एेसा बच्चा बनिाती है जो मु��कल मं भी लगा रहता है, और यही जीवनि
की सबसे बड़ी ताक़तां मं से एक है।

छोटी असफिलताएँ होने दें
जब बच्चा जूता पहनिनेि या मीनिार बनिानेि मं जूझे, तो कूद पड़नेि से पहले रुकं। थोड़ा जूझनिा तकलीफ़
निहीं — सीखनिा है। अगर ओप हर चीज़ि झटि ठीक कर देती हैं , तो बच्चा सीखता है "मैं  अकेले निहीं
कर सकता।" अगर ओप रुकती हैं  और हौसला देती हैं , तो बच्चा सीखता है "मैं  संभाल सकता
हँू।" तभी ओगे ओएँ जब सचमुच ज़िरूरत हो, और �फिर पीछे हटि जाएँ।
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माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

अपने बच्चे का आत्म�विश्वास बढ़ाएँ
बच्चे को उम्र के अनुिकूल काम करनेि दं: खानिा, कपडे़ पहनिनिा, समेटिनिा, उँडेलनिा।

केवल नितीजे की निहीं, को��� और प्रयास की तारीफ़ करं।

छोटिी, सुर�क्षत असफिलताएँ होनेि दं — �फिर एक और को��� का हौसला दं।

जो बच्चा धिीरे-धिीरे खु़द सीख सकता है, वह उसके �लए नि करं।

असली छोटिी �ज़िम्मेदा�रयाँ दं; इनिसे बच्चा सक्षम महसूस करता है।

यह याद रखें

आत्��विश्वासी बिच्चा विह निहीं जो कभी असफल निहीं हुआ, बि��क विह �जसनेि सीख �लया
�क असफल होनिा तो करनेि की राह का बिस एक क़द� है।

अध्याय 27

जब नया बच्चा आता है
बिडे़ बिच्चे को छोटे भा�र्मा-बिहनि का स्विागत करनेि �ें  �दद

निया बच्चा एक खु़�ी है — पर ओपके बडे़ बच्चे के �लए यह ओपके �दल मं अपनिी जगह खोनेि
जैसा लग सकता है। अचानिक �जस गोद पर उसका हक़ था, वह भर चुकी है, और सब छोटेि वाले मं
व्यस्त हैं। इससे ओँसू, गुस्सा, या �फिर से ���ु-जैसी ओदतं लौटि सकती हैं। यह सामान्य है। थोडे़
ध्यानि से ओप अपनेि बडे़ बच्चे को �प्रय महसूस करा सकती हैं  और उसे एक गवर्थीला बड़ा भाइर्मा या
बहनि बनिा सकती हैं।
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इसे उनकी नज़र से देखें
सो�चए अगर कोइर्मा दूसरी पत्निी या प�त घर ले ओए और कहे, "है नि ब�ढ़या? अब इनिसे भी प्यार
करो!" निन्हा बच्चा निए ���ु के बारे मं कुछ एेसा ही महसूस कर सकता है। इस�लए उसकी जलनि
पर गुस्सा नि करं। यह तो बस बच्चा अपनेि ढंग से पूछ रहा है, "क्या तुम अब भी मुझसे प्यार करती
हो?" उसे जो जवाब चा�हए वह है — हाँ, बार-बार।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

बडे़ि बच्चे को ढलने में  मदद करें
बडे़ बच्चे को रोज़ि ख़ास अकेले का समय दं, भले दस �मनिटि जो पूरी तरह उसके हां।

उसे छोटेि-छोटेि तरीक़ां से ���ु की "मदद" करनेि दं — कपड़ा लानिा, ���ु को गानिा
सुनिानिा।

उसे बडे़ भाइर्मा या बहनि के रूप मं सराहं: "���ु �कतनिा भाग्य�ाली है �क उसे तुम
�मले।"

जलनि पर डाँटंि निहीं। उसे निरमी से निाम दं: "तुम्हं मम्मा का अकेले �मलनिा याद ओ
रहा है।"

उसकी �दनिचयार्मा और ख़ास चीजं़ि �जतनिी हो सके �स्थर रखं।

यह याद रखें

आपके बिडे़ बिच्चे को अबि क� प्यार निहीं चा�हए — उसे यह अ�त�रक्त भरोसा चा�हए �क
आपका प्यार छोटा निहीं हुआ, विह तो बिस और बिढ़ गया।

अध्याय 28
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शिौच-प्र�शिक्षिण और आत्म�नभर्यरता
निर�ी से, �बिनिा दबिावि के आत्��निभर्मारता �सखानिा

�िौचालय का उपयोग करनिा, खु़द खानिा, हाथ धिोनिा और कपडे़ पहनिनिा निन्हे बच्चे के �लए बड़ी
उपल��धियाँ हैं। ये "ओत्म�निभर्मारता के कौ�ल" केवल सु�वधिा की बात निहीं — इनिमं से हर एक
बच्चे को �सखाता है "मैं  अपनिा ध्यानि खु़द रख सकता हँू," जो ओत्म�वश्वास और ओत्म�निभर्मारता
बढ़ाता है। मुख्य बात है धैियर्मा: हर बच्चा अपनिी ग�त से सीखता है, और दबाव इसे केवल मु��कल
बनिाता है।

नरम शिौच-प्र�शिक्षिण
तभी �ुरू करं जब बच्चा �दखाए �क वह तैयार है — ओमतौर पर जब वह ओपको बता सके �क
उसे जानिा है, ज़्यादा देर सूखा रह सके, और साफ़ रहनिा चाहे। दुघर्माटिनिाओं पर कभी ��मर्शिदा या डाँटंि
निहीं; वे सीखनेि का �हस्सा हैं। हर सफिलता की गमर्माजो�ी से तारीफ़ करं। बहुत जल्दी या गुस्से से
धिकेलनिा बच्चे को घबराहटि मं डालता है और सब धिीमा कर देता है। �ां�त और धैियर्मा हमे�ा जीतते
हैं।

आत्म�नभर्यरता के अन्य कौशिल
ख़दु खाना — पहले गंदा होगा, पर को��� करनेि दं। इससे कौ�ल और गवर्मा बढ़ता है।

हास्थि धोना — खानेि से पहले और �ौच के बाद इसे एक खु़�नुिमा ओदत बनिाएँ।

कपडे़ि पहनना — ओसानि चीज़िां से �ुरू करं, जैसे मोजे़ि या जूते उतारनिा।

समेटना — खेल के बाद �खलौनेि रखनिा, पहले ओपकी मदद से।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

कोइर्य आत्म�नभर्यरता का कौशिल �सखाएँ
तैयारी  के  संकेतां  का  इंतज़िार  करं;  �कसी  और  बच्चे  के  समय  से  तुलनिा  कर
जल्दबाज़िी नि करं।

• 

• 

• 
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कौ�ल धिीरे से करके �दखाएँ, �फिर पास रहते हुए बच्चे को को��� करनेि दं।

गंदगी और ग़ल�तयां की उम्मीद रखं — �ांत रहं और कभी ��मर्शिदा नि करं।

हर को��� की तारीफ़ करं: "तुमनेि �बल्कुल खु़द हाथ धिो �लए!"

रोज़ि, निरमी से दोहराएँ। कौ�ल धैियर्माभरे अभ्यास से ओते हैं , दबाव से निहीं।

यह याद रखें

हर बिार जबि आप बिच्चे को को�र्मा चीज़ खु़द करनेि देती हैं , तो आप कह रही होती हैं : "�ुझे
भरोसा है तु� कर सकते हो।" विही भरोसा उसका अपनिा बिनि जाता है।

अध्याय 29

कृतज्ञता और प्रास्थिर्यना �सखाना
एक आभारी, ज़�ीनि से जुड़ा बिच्चा पालनिा

ओभारी बच्चा ज़्यादा खु़� बच्चा होता है। जब बच्चा अपनेि पास जो है उसे देखनिा और क़दर करनिा
सीखता है — खानिा, प�रवार, एक सुर�क्षत घर — तो वह हमे�ा और ज़्यादा चाहनेि के बजाय
संतुष्ट होकर बड़ा होता है। कृतज्ञता �सखानेि लायक सबसे सरल उपहारां मं से एक है, और इसकी
कोइर्मा  क़ीमत निहीं। इसके साथ, अपनेि प�रवार की ओस्था मं निरम ओध्या�त्मक जुड़ाव बच्चे को
�ां�त और अपनेिपनि का गहरा एहसास देता है।

कृतज्ञता �सखाना
बच्चे कृतज्ञता को देखकर और रोज़ि अभ्यास करके सीखते हैं। उनिके सामनेि अक्सर "धिन्यवाद"
कहं। रात को ओप पूछ सकती हैं , "ओज तुम्हं �कस बात से खु़�ी हुइर्मा?" यह सरल ओदत बच्चे को
हर �दनि मं अच्छाइर्मा ढँूढ़निा �सखाती है। उन्हं खानेि, �खलौनिां और लोगां की क़दर करनेि मं मदद करं,
और जो वे माँगं वह उसी पल हर बार नि दं — थोड़ा इंतज़िार बच्चे को चीज़िां की ज़्यादा क़दर
�सखाता है।
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नरम प्रास्थिर्यना और जड़िें
ओपके प�रवार की ओस्था जो भी हो, सरल प्राथर्मानिा और रसं्म बच्चे को �ां�त, अथर्मा और �कसी बड़ी
चीज़ि से थमे होनेि का एहसास देती हैं। साथ �मलकर दीया जलाएँ, सोते समय एक छोटिी प्राथर्मानिा
करं, त्योहार अथर्मा के साथ मनिाएँ। इसे गमर्मा और ओनंिदमय रखं, कभी ज़िबरदस्ती या डरावनिा निहीं। ये
�ांत अभ्यास ताक़त का एक स्रोत बनि जाते हैं  �जसे ओपका बच्चा जीवनि भर साथ रख सकता है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

कृतज्ञता और जडु़िावि बढ़ाएँ
अपनेि बच्चे के सामनेि रोज़ि खुलकर "धिन्यवाद" कहं।

सोते समय, �दनि की एक अच्छी बात ओप दोनिां बाँटंि।

हर माँग तुरंत पूरी नि करं — बच्चे को इंतज़िार की क़दर करनेि दं।

अपनिी परंपरा की सरल प्राथर्मानिाएँ और रसं्म निरमी और खु़�ी से बाँटंि।

साथ �मलकर दूसरां की मदद करं — खानिा या कपडे़ देनिा कृतज्ञता सबसे अच्छा
�सखाता है।

यह याद रखें

जो बिच्चा �दल से "धन्यविाद" कहनिा सीख जाता है, विह एक शिांत खु़शिी साथ रखता है
�जसे को�र्मा पैसा निहीं ख़रीद सकता।

अध्याय 30
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बाहर खेल और प्रकृ�त
आपके बिच्चे को �हलनिा, दौड़निा और थोड़ा गंदा होनिा क्याें  चा�हए

निन्हे बच्चे �दनि भर घर के अंदर बैठे रहनेि के �लए निहीं बनेि। वे �हलनेि, दौड़नेि, चढ़नेि और खोजनेि के
�लए बनेि हैं। बाहर का खेल और प्रकृ�त मं समय वक़्त की बबार्मादी निहीं — ये सबसे अच्छी सीख मं
से हैं। ये मज़िबूत �रीर, �ांत मनि और �जज्ञासु हौसला बनिाते हैं , और ये बहुत ज़्यादा स्क्रीनि का
प्राकृ�तक जवाब हैं।

बाहर का समय बच्चे को क्या देता है
मज़बतू शिरीर — दौड़निा, चढ़निा और संतुलनि माँसपे��याँ और कौ�ल बनिाते हैं।

शिांत मन — खुली हवा और हलचल बेचैनिी और �चड़�चड़ापनि घटिाती हैं।

�जज्ञासा — चीं�टियाँ, पते्त, �मट्टी और पानिी एक मुफ़्त �वज्ञानि-कक्षा हैं।

बेहतर नींद और भखू — स�क्रय बच्चा बेहतर खाता और सोता है।

सामा�जक कौशिल — दूसरे बच्चां के साथ खेलनिा बाँटिनिा और बारी लेनिा �सखाता है।

ओपको बडे़ बग़ीचे या महँगी कक्षाओं की ज़िरूरत निहीं। एक टिहलनिा, एक पाकर्मा , एक खुली छत,
थोड़ी �मट्टी और पानिी — ये काफ़ी हैं। अपनेि बच्चे को थोड़ा गंदा होनेि दं। �मट्टी धुिल जाती है; सीख
रह जाती है।

माँ के �लिए क़दम-दर-क़दम

बाहर का समय बढ़ाएँ
हर �दनि थोड़ा बाहर या स�क्रय खेल का लक्ष्य रखं, भले छोटिी सैर।

बच्चे को सुर�क्षत ढंग से दौड़नेि,  चढ़नेि और खोजनेि दं  — हर छोटेि  जो�खम पर
"निहीं" कहनेि से बचं।

साथ �मलकर चीं�टियाँ, पक्षी, पौधेि और ओसमानि देखं; ज़िोर से अचरज करं।

बाहर के समय को स्क्रीनि की खु़�नुिमा जगह बनिाएँ।
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उन्हं कभी-कभी �मट्टी मं सनिनेि दं। गंदगी अच्छी सीख की �नि�ानिी है।

यह याद रखें

जो बिच्चा खुले �ें  खेलता है, विह शिरीर से �ज़बूित और �नि से शिांत बिढ़ता है। प्रकृ�त एक
एेसी �शि�क्षका है जो कभी निहीं थकती।

अध्याय 31

आम �चंताआें के जविाब
रोज़ के सविालाें  के छोटे, शिांत जविाबि

हर माँ �चर्शिता करती है। यहाँ कुछ सबसे ओम �चर्शिताओं के छोटेि, �ांत जवाब हैं। ये सामान्य मागर्माद�र्मानि
हैं , �च�कत्सकीय सलाह निहीं — �कसी भी गंभीर या लंबी �चर्शिता के �लए कृपया ���ु-रोग �व�ेषज्ञ
या बाल-�व�ेषज्ञ से �मलं।

"मेरा बच्चा ठीक से नहीं खाता।"
तय समय पर सेहतमंद खानिा दं, �ांत रहं, और ज़िबरदस्ती या स्क्रीनि के पीछे-पीछे नि �खलाएँ।
सेहतमंद बच्चा भूख लगनेि पर खाता है। ज़िबरदस्ती खानेि के समय को लड़ाइर्मा  बनिा देती है। �बनिा
दबाव के तरह-तरह का खानिा देती रहं।

"मेरा बच्चा मारता या काटता है।"
यह उनि निन्हे बच्चां मं ओम है जो अभी अपनिी भावनिाएँ कह निहीं सकते। �ांत रहं, हाथ निरमी से
पकडं़, और कहं: "मारनिा निहीं। मारनेि से ददर्मा  होता है। �ब्द इस्तेमाल करो।" भावनिा का निाम
�सखाएँ। "सबक़ �सखानेि" को कभी पलटिकर नि मारं — इससे बस यही �दखता है �क मारनिा
ठीक है।

5. 

�ाँ — पहली �शि�क्षका

70



"मेरा बच्चा बहुत शमर्मीलिा है।"
�मर्थीलापनि कोइर्मा दोष निहीं। बच्चे को दूसरां के सामनेि कभी ��मर्शिदा नि करं या "�मर्थीला" का ठप्पा नि
लगाएँ। उसे घुलनेि-�मलनेि का समय दं, उसके सुर�क्षत �ठकानेि के रूप मं पास रहं, और निरमी से
हौसला दं। ज़्यादातर बच्चे अपनिी ग�त से खुल जाते हैं।

"मेरे जाने पर बच्चा �चपकता और रोता है।"
यह असल मं एक सेहतमंद, मज़िबूत लगाव �दखाता है। छोटिा, स्नेिहभरा अल�वदा कहं, चुपके से नि
�खसकं, और जब लौटिनेि को कहं तब हमे�ा लौटंि। भरोसा बढ़ता है, और समय के साथ रोनिा कम
होता है।

"मेरा बच्चा अभी ज़्यादा नहीं बोलिता।"
बच्चे अलग-अलग होते हैं , और कइर्मा "देर से बोलनेि वाले" बाद मं पकड़ लेते हैं। उनिसे अक्सर बात
करं, गाएँ और पढं़ (अध्याय 6), और स्क्रीनि का समय घटिाएँ। अगर अपे�क्षत उम्र तक भी बहुत
कम �ब्द हां या निाम पुकारनेि पर कोइर्मा जवाब नि हो, तो डॉक्टिर से जाँच कराएँ — जल्दी मदद निरम
और उपयोगी होती है।

"मेरा बच्चा पहलेि से ही फ़ोन को बहुत पसंद करता है।"
अभी देर निहीं हुइर्मा। इसे धिीरे-धिीरे घटिाएँ, उसकी जगह बेहतर चीजं़ि दं — खेल, बाहर, ओपका समय
— और �वरोधि के बीच भी निरमी से दृढ़ रहं। बच्चे हमारे डर से जल्दी ढल जाते हैं। क़दमां के �लए
अध्याय 8 �फिर पढं़।

"मेरा बच्चा मेरी बात नहीं सनुता।"
उसके स्तर तक झुकं, ओँखां मं देखं, और एक बार मं एक सरल बात कहं। लंबे भाष� और कमरे
के उस पार से �चल्लानिा �ायद ही काम करते हैं। �ांत, साफ़ और पास रहनिा कहीं बेहतर काम
करता है।
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"मेरा बच्चा रात को सोने से लिड़ता है।"
एक �ांत, तय सोनेि की �दनिचयार्मा रखं — निहानिा, कहानिी, मद्धम रो�निी — और सोनेि से एक घंटेि
पहले कोइर्मा स्क्रीनि निहीं। ज़िरूरत से ज़्यादा थका या उते्त�जत बच्चा बेहतर निहीं, बदतर सोता है। एक
अनुिमानि लगनेि वाली �ां�त बताती है �क अब ओराम का समय है।

"�बना स्क्रीन के बच्चे को कैसे व्यस्त रखूँ?"
सरल चीज़िां की एक छोटिी टिोकरी रखं — स्टिील के कटिोरे, ब्लॉक, के्रयॉनि, पुरानिा कपड़ा, �चत्र-
पुस्तकं। इन्हं बदलती रहं ता�क निइर्मा लगं। बच्चे को अपनेि काम मं "मदद" करनेि दं। थोड़ी ऊब भी
अच्छी है — वहीं से कल्पनिा जन्म लेती है।

"सब मेरे बच्चे की तलुिना दूसराें  से करते हैं। मझेु दबाव लिगता है।"
हर  बच्चा  अपनेि  समय पर  बढ़ता  है,  और तुलनिा  केवल ओपकी  �ां�त  और ओपके बच्चे  का
ओत्म�वश्वास छीनिती है। मुस्कुराएँ, �सर �हलाएँ, और चुपचाप अपनेि बच्चे पर भरोसा रखं। उनि पर
ओपका �ांत �वश्वास �कसी पड़ोसी की राय से कहीं ज़्यादा मायनेि रखता है।

यह याद रखें

शुिरुआती बिचपनि की ज़्यादातर �चंताएँ प्यार, धैयर्मा और स�य से गुज़र जाती हैं। खु़द पर
भरोसा रखें  — और जबि �दल कहे �क कुछ सच�ुच ग़लत है, तबि �दद �ाँगें ।

अध्याय 32
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परूी �कताब एक पने्न में
अगर बिस �तनिा याद रहे, तो काफ़ी है

इस �कताब नेि बहुत-सी बातं कही हैं , पर सब कुछ कुछ सरल सच्चाइयां पर ओकर �टिकता है।
�कसी व्यस्त �दनि पर, जब और पढ़नेि का समय नि हो, बस यही पन्ना पढ़ लं। इसमं सब कुछ का
�दल है।

आप ही पहली �शि�क्षिका हैं। �ुरुओती वषार्षों  मं ओपका बच्चा सबसे ज़्यादा ओपसे सीखता
है।

शिरुुआती विषर्य सबसे ज़्यादा मायने रखते हैं। म�स्तष्क छह साल से पहले सबसे तेज़ि बढ़ता
है। ये वषर्मा अनिमोल हैं।

रोज़ बात करें , गाएँ और पढ़ें । �ब्द बच्चे के म�स्तष्क का भोजनि हैं। दोतरफ़ा बातचीत
सबसे अच्छी है।

पहले प्यार। सीखनेि से पहले बच्चे को सुर�क्षत महसूस होनिा चा�हए। प्यार से ���ु �बगड़ता
निहीं।

आप ही उदाहरण हैं। बच्चे वही निक़ल करते हैं  जो ओप करती हैं , वह निहीं जो ओप कहती
हैं। वही बनंि जो उन्हं बनिानिा चाहती हैं।

�क्रीन से साविधान रहें । बच्चे के समय मं अपनिा फ़ोनि दूर रखं। रोनिा रोकनेि को स्क्रीनि निहीं।

मखु्य �शि�क्षिका बनी रहें , भले ओया मदद करे। देखभालकतार्मा  को सावधिानिी से चुनंि और
मागर्माद�र्मानि दं।

केविल अंक नहीं, मलू्य �सखाएँ। इर्मामानिदारी, दया, ओदर — इन्हं जीकर �सखाएँ।

प्यार से अनशुिासन, कभी डर से निहीं। बतार्माव सुधिारं, बच्चे को कभी नि कुचलं।

हर सविाल का �विागत करें । �जज्ञासा सारी सीख का इंजनि है।

अपना ध्यान रखें। खाली बतर्मानि से कुछ निहीं उँडेला जा सकता। �जस माँ का ध्यानि रखा
जाए, वह सबसे अच्छा �सखाती है।

आप राष्ट्र  का �नमार्यण कर रही हैं। एक-एक अचे्छ बच्चे को गढ़कर, ओप भ�वष्य रचती हैं।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 
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यह याद रखें

आपको संपू�र्मा होनेि की ज़रूरत निहीं। �ौजूद र�हए, स्नेिह�यी र�हए, और को�शिशि करती
र�हए। अच्छी ��ता बिस यही है — और यही काफ़ी है।
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समापन पने्न

साथ ले जानेि के �लए

समापन 1

आपके बच्चे के नाम एक पत्र
वेि शिब्द जो आप हर एक �दनि �लख रही हैं

हिो सकता है ओप कभी बैठकर अपनेि बच्चे के �लए पत्र नि �लखं। पर अपनेि रोज़ि के प्यार और
�सखानेि के ज़ि�रए, ओप वैसे भी एक पत्र �लख रही हैं  — उसके �दल पर। यह रहा वह पत्र जो
ओपकी रोज़ि की देखभाल चुपचाप �लख रही है। इसे धिीरे-धिीरे प�ढ़ए, और यह ओपको उस संुदर
काम की याद �दलाए जो ओप कर रही हैं।

�ेरे प्यारे बिच्चे,

तुम्हारे बिोलनेि से पहले, �ैं नेि तुम्हें  शिब्द �दए।
तुम्हारे चलनेि से पहले, �ैं नेि तुम्हारे हाथ था�े।
तुम्हारे दु�निया को जानिनेि से पहले, �ैं नेि उसे सुर�क्षत �हसूस कराया।

�ैं  तुम्हारी पहली �शि�क्षका हँू।
�कताबिाें  से निहीं, प्यार से।
पाठाें  से निहीं, अपनेि जीविनि से।

�ुझसे तु�नेि बिोलनिा, �हसूस करनिा, परविाह करनिा सीखा,
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हर �गरनेि के बिाद �फर से खड़ा होनिा सीखा।
तु��ें  जो भी अच्छा�र्मा पनिपेगी,
उसका एक �हस्सा यहीं बिोया गया था, �न्हीं शुिरुआती वि�ार्षों  �ें ,
�ेरी गोद �ें , ह�ारे घर �ें ।

एक �दनि तु� राष्ट्र  के बिीच �निकलोगे,
और �ुझे अपनेि साथ ले जाओगे —
अपनिी दया �ें , अपनेि साहस �ें , अपनिी �र्मा�ानिदारी �ें ।
�ाँ �सी तरह राष्ट्र  गढ़ती है:
एक-एक प्यारे बिच्चे के ज़�रए।

— तुम्हारी �ाँ 

समापन 2

माँ के �लए रोज़ की याद
�कसी भी सुबिह पढ़नेि के �लए कुछ पं�क्तयाँ

इनि छोटिी यादां को कहीं एेसी जगह रखं जहाँ ओप उन्हं देख सकं। व्यस्त या थके �दनिां पर, इनिमं से
एक पं�क्त ओपके �दल को �फिर ठीक कर सकती है।

मैं  अपनेि बच्चे की पहली और सबसे ज़िरूरी ���क्षका हँू।

मेरा ध्यानि ही ओज मेरा �दया सबसे अच्छा उपहार है।

मैं  अपनेि बच्चे से बात करँूगी, गाऊँगी और पढँू़गी।

हमारे साथ के समय मं मैं  अपनिा फ़ोनि दूर रखँूगी।

• 

• 

• 

• 
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मैं  �ांत रहँूगी — मेरा बच्चा मेरी �ां�त उधिार लेता है।

मैं  मूल्यां को जीकर �सखाऊँगी।

मैं  हर सवाल का स्वागत करँूगी।

मैं  प्यार से अनुि�ासनि दँूगी, कभी डर से निहीं।

मैं  अपनिा ध्यानि रखँूगी, ता�क अपनेि बच्चे का ध्यानि रख सकँू।

मुझे संपू�र्मा होनेि की ज़िरूरत निहीं — बस मौजूद और स्नेिहमयी रहनेि की।

एक अचे्छ बच्चे को पालकर, मैं  राष्ट्र  का �निमार्मा� कर रही हँू।

यह याद रखें

एक पं�क्त प�ढ़ए। एक साँस ली�जए। �फर जा�ए और अपनेि बिच्चे से प्यार की�जए। बिस
यही सबि कुछ है।

समापन 3

छोटी जाँच-स�ूचयाँ
रोज़ के उपयोग के �लए याद-प�चंयाँ

मेरी रोज़ की �सखाने की जाँच-सचूी

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

क्या मैं नेि ओज अपनेि बच्चे से ओमनेि-सामनेि बात की?

क्या हमनेि साथ �मलकर कोइर्मा कहानिी पढ़ी या सुनिाइर्मा?

क्या मैं नेि हमारे समय मं अपनिा फ़ोनि दूर रखा?

क्या मैं  �ांत रही और निरमी से मागर्माद�र्मानि �कया?
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मेरे �क्रीन-�नयम

देखभालकतार्य चनुना और मागर्यदशिर्यन

प�रचय

क्या मैं नेि गले लगाया और मीठे �ब्द कहे?

क्या मैं नेि अपनेि बच्चे को खेलनेि और खोजनेि �दया?

क्या मैं नेि थोड़ा अपनिा भी ध्यानि रखा?

2 साल से छोटेि बच्चे के �लए कोइर्मा स्क्रीनि निहीं (केवल प�रवार के वी�डयो कॉल)।

2–5 साल के �लए �दनि मं एक घंटेि से कम, साथ देखी हुइर्मा।

खानेि के समय कोइर्मा स्क्रीनि निहीं।

सोनेि से एक घंटेि पहले कोइर्मा स्क्रीनि निहीं।

दूधि �पलाते, खेलते और सोते समय मेरा फ़ोनि दूर रहता है।

रोनिा रोकनेि के �लए मैं  कभी स्क्रीनि इस्तेमाल निहीं करती।

निरम �ब्द और �ांत, धैियर्मावानि स्वभाव।

साफ़ �नियम: बच्चे को चुप रखनेि के �लए फ़ोनि या टिीवी निहीं।

केवल �खलानिा निहीं, बात करनेि, गानेि और खेलनेि को कहा।

एक �स्थर व्य�क्त, बार-बार बदलते हाथ निहीं।

सोनेि का समय और कहा�नियाँ मैं नेि अपनेि पास रखीं।

मैं  रोज़ि �ब्दां, मनिोद�ा और खेल का हाल लेती हँू।
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editone.kids के बारे में
बिच्चाें  को पालनेि के सफ़र के �लए �कताबिें  और साधनि

editone.kids मं  हम  मानिते  हैं  �क  �कसी  भी  बच्चे  के  जीवनि  की  सबसे  ��क्त�ाली
पाठ�ाला घर है, और सबसे ज़िरूरी ��क्षक अ�भभावक — �ुरुओती वषार्षों  मं, अक्सर, माँ। हमारा
ध्येय है हर अ�भभावक के हाथ मं सरल, स्नेिहमयी, भरोसेमंद मागर्माद�र्मानि पहँुचानिा, एेसी भाषा मं
�जसे कोइर्मा भी समझ सके।

यह �कताब, �ाँ — पहली �शि�क्षका, हमारी पैरं�टिर्शिग शंृखला का �हस्सा है। इसे एक �वश्वास को �दल
मं रखकर बनिाया गया: �क जब हम माँ को पहली ���क्षका के रूप मं सहारा और सम्मानि देते हैं , तो
हम केवल प�रवारां को निहीं, ब�ल्क पूरे राष्ट्र  को मज़िबूत करते हैं , एक-एक बच्चे के ज़ि�रए।

हमं ओ�ा है �क इस �कताब नेि ओपको ओत्म�वश्वास, स्पष्टता और सुकूनि �दया है। ओप एक प�वत्र
काम कर रही हैं। ओप एक इंसानि गढ़ रही हैं , और उस इंसानि के ज़ि�रए, भ�वष्य को ही।

एक आ�ख़िरी बास्ति

जो हाथ पालनिा झुलाता है, विही सच�ुच दु�निया को गढ़ता है। आपका हाथ उन्हीं हाथाें  �ें
से एक है। �से प्यार से �स्ते�ाल की�जए — और �स बिात पर कभी शिक नि की�जए �क
यह �कतनिा �ायनेि रखता है।
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