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अनुशासन 
Discipline (Nepali) 

आमाबाबु र अन्य हेरचाहकतााहरूको लाधि एक प्रमुख भूममका बच्चाहरूलाई अनुशासन 
दिनु हो। अनुशासनले बच्चालाई केही ननयम वा अपेक्षाहरू पालन िना मसकाउँछ। 
प्रभावकारी अनुशासनको थालनी घरबाट हुन्छ जसले बच्चाहरूलाई व्यवस्था र दिनचयााको 
बोि हुन्छ। यसले उनीहरूलाई आफ्नो वरपरको संसारको अपेक्षाहरूलाई पूरा िनाका लाधि 
थप सफल हुन मद्ित िनेछ। 

यद्यपप "अनुशासन" ले अक्सर अवानंछत व्यवहारहरूलाई ठीक िनाका लाधि सजायलाई 
जनाउँछ, वांनछत व्यवहारहरू बढाउनका लाधि सकारात्मक रणनीनतहरूको प्रयोि िनुा प्रायः 
प्रभावकारी हुन्छ। 

पुरस्कार र दण्ड 

पुरस्कारहरू सकारात्मक ननतजाहरू (पररणामहरू) हुन ्जुन आमाबुवाले आफ्ना 
छोराछोरीहरूलाई केही राम्रो िनाका लाधि दिन सक्छन ्जस्तै पाररवाररक ननयमहरूको 
पालना िने वा आमाबुवाले भनेका कुरा िने। सामान्यतया बच्चाहरू आफ्ना आमाबुवालाई 
खुसी पारी उनीहरूको ध्यान केन्द्न्ित िना चाहन्छन।् नकारात्मक व्यवहारमा मात्र ध्यान 
दिँिा तपाईंको बच्चाको व्यवहार पररवतान हुन सक्छ। यो नकारात्मक भएता पनन 
उनीहरूले यसलाई ध्यानाकर्ाण िने तररकाको रूपमा मलन सक्छन।् ध्यान पाउन चाहनुले 
तपाईंको बच्चाले िेरै पटक लित व्यवहार िना सक्छ। तपाईंले वांनछत व्यवहारलाई 
पुरस्कृत िनुाहँुिा यसले तपाईंको बच्चालाई त्यस्तो व्यवहार िोहोयााउन प्रोत्सादहत ििाछ। 
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आफ्नो बच्चालाई तपाईंले उनीहरूले के िरून ्भन्ने 
चाहनुहुन्छ सो कुरा बताउनुहोस ्र उनीहरूले त्यसो ििाा 
पुरस्कृत िनुाहोस।् ननिेशनहरू सरल र प्रत्यक्ष राख्नुहोस।् 
जनत सक्िो चाँडो पुरस्कार दिनुहोस।् पवशेर् िरी साना 
केटाकेटीहरूका लाधि तत्काल पुरस्कारहरू उत्तम हुन्छन ्
(धचत्र 1)। 

पैसा नलाग्ने पुरस्कारहरू समावेश छन:् 
• प्रशंसा 

• पनछ एक रातका लाधि सुत्ने समय 

• पाका को यात्रा 

• मभडडयो िेम खेल्ने वा टेमलमभजन हेने समय 

सजायहरू अवानंछत व्यवहारका लाधि नकारात्मक पररणामहरू हुन।् बच्चालाई िन्द्डडत 
िररएको छ त्यसैले अवांनछत व्यवहार फेरर हुने सम्भावना कम छ। सजाएको उद्िेश्य 
कदहले पनन बच्चालाई चोट पुयााउनु वा लाजमा पानुा हँुिैन। शारीररक बल (पपट्ने, दहकााउने 
वा माने) र/वा अपमान (लज्जा) प्रयोि िररनु पने सजाए हो जसको प्रयोि िररनु पछा। 
शारीररक बल र अपमानले बच्चालाई मसकाउन सक्छ जसले उनीहरूका समस्याहरू 
समािान िने सबैभन्िा राम्रो तररकाहरू हुन।् शारीररक नभई सजाय दिने केही तररकाहरू 
ननम्न छन:् 

• TV, मभडडयो िेमहरू, पवशेर् क्रियाकलापहरू जस्ता पवशेर्ाधिकारहरू िुमाउने। 

• "ग्राउन्द्न्डङ" - बच्चाले पदहले तय िररएको समयका लाधि घरमा बस्नु पने।  

• जररवाना वा भत्ता घटाउने। 

• घर वररपरर अनतररक्त काम। 

• शान्त, पयावके्षक्षत ठाउँमा "समय बादहर" िने। ननयम प्रनत वर्ा उमेर एक ममनेट छ। 

प्रभावकारी अनुशासनका लागि चरणहरू 

• घरमा मुख्य ननयमहरूको बारेमा स्पष्ट हुनुहोस।् उिाहरणका लाधि 

गचत्र 1 इनामहरू सही काम िनाको 
लाधि सकारात्मक पररणामहरू हुन।् 
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नदहकााउनुहोस/्आफैं मा हात राख्न ुहँुिैन; बबना अनुमनत घर बादहर नननस्कनुहोस।् यी 
ननयमहरू पालना िने बारेमा ननयममत हुनुहोस।् व्यवहार एक ननयम बनाउनका लाधि 
पयााप्त महत्त्वपूणा हुन्छ भने यो तोडडएको समयमा नकारात्मक ननतजा ल्याउनका 
लाधि यो पयााप्त महत्त्वपूणा हुनुपछा। यसको मतलब तपाईंले ननरन्तर रहनका लाधि 
ननयमहरूको संख्या सीममत िनुापनेछ। 

• सजायको समयावधि छोटो राख्नुहोस।् साना केटाकेटीहरूका लाधि ममनेट वा घडटा 
पयााप्त हुन सक्छ। ठूला बच्चाहरूका लाधि सजायहरू सामान्यतया त्यो दिन भन्िा 
बदढ बढाउनु आवश्यक छैन। 

• साना िलत व्यवहारका लाधि ठूलो सजाय नदिनुहोस।् तपाईं इच्छुक हुनुहुने र पालना 
िना सक्नुहुने मात्र सजाय दिनुहोस।् 

• सबैभन्िा महत्त्वपूणा कुरा तपाईंको बच्चाले ननयमहरूको पालना ििाा प्रशंसा वा 
कम/बबना शुल्क पुरस्कारहरू दिनुहोस।् अत्याधिक सजाय नदिनुहोस।् सजाए भनेको 
अवानंछत व्यवहार कम हुने कुरा हो। तपाईंले चाहनुभएको व्यवहार बढाउनका लाधि 
पुरस्कार दिनु अधिक कुशल छ। 

अनुशासन: के िनुापछा 

• िदहरो सास मलइ अनुशासन 
भन्िाअनघ सोच्नुहोस ्

• आफ्नो बच्चाको भावना र आवश्यकताहरूको 
बारेमा कुरा िनुाहोस ् 

• उनीहरूले तोडकेा ननयम र ननतजा 
बताउनुहोस ्

• आफ्नो बच्चासँि तालमेल 
ममलाउनुहोस ्

• कारबाही िनुाहोस ्र ननतजाहरूको 
पालना िनुाहोस ्

•  आफ्नो बच्चाले केही सही ििाा प्रशंसा 
िनुाहोस।् आफ्नो बच्चालाई अिँालो हाल्नुहोस ्

• ननष्पक्ष रहनुहोस।् सजायलाई 
व्यवहार अनुसार बनाउनुहोस ्

• एक राम्रो आिशा बन्नुहोस।् छोराछोरीले 
तपाईंको कामबाट मसक्छन ्

• शान्त भई समय अिावै आफ्नो बच्चासँि ननयमहरूको बारेमा र उनीहरूले ती 
ननयमहरू पालना िरे वा िरेनन ्भने के हुन्छ भनी कुरा िनुाहोस।् 
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अनुशासन: के िनुा हँुिैन  

• आफ्नो बच्चालाई िोधित भएर प्रनतक्रिया 
निनुाहोस।् कदहले पनन दहकााउनु वा पपट्नु हँुिैन 

• आफ्नो बच्चाको नाम 
नबोलाउनुहोस ्

• धचच्याउनु वा कराउनु हँुिैन। शान्त 
रहनुहोस ्

• आफ्नो बच्चालाई कदहले पनन 
आलोचना वा िोर् नदिनुहोस ्

• आफ्नो बच्चालाई अनुशासन दिँिा कदहल्यै 
व्याख्यान वा िेरै कुरा निनुाहोस ्

• आफ्नो बच्चासँि लाज 
नमान्नुहोस ्वा उनीहरूलाई अको 
बच्चासँि तुलना निनुाहोस ्

 

तपाईंका कुनै प्रश्नहरू छन ्भने आफ्नो बच्चाको स्वास््य सेवा प्रिायकलाई सोध्न 
सुननन्द्श्चत हुनुहोस।्  

 

 


