
शा��त बनाये रख�
 

अपने ब�� के सामने ��थत �वहार से बच�।
 

कोमल �वर म� उनसे बोले।
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बात सुनो
 

�कने का समय �नकाल� और सुन� �क वे कैसा महसूस कर
रहे ह� और उनके सवाल� का जवाब द�।
 

उ�ह� बताएं �क �च��तत महसूस करना ठ�क है।

समझाना
 

बता द�  �क आपका शीष� काम अपने प�रवार क� देखभाल करना है।
 

बताएं �क आपका प�रवार कैसे सुर��त रह सकता है।
 

एक �सरे को ब�त सारे �यार देना और गले �मलाना।

सच कहे
 

सरलता से यह बताएं �क �या हो रहा है और �य�।
 

ईमानदारी से सवाल� के जवाब द�। यह ठ�क है �क सभी जवाब� को जानना ज�री नह� है।
 

केवल �व�सनीय �ोत� से जानकारी �ा�त कर�।



एक नै�य �वक�सत करे
 

उठने वाले समय, खाने के समय, सोने का समय को अपने सामा�य समय पर रख�।
 

�कूल और खेल का समय बनाएं।
 

टहलने जाने के �लए समय बनाएं या प�रवार के साथ खेल खेले।
 

सोशल मी�डया और ट�वी के �लए समय बनाएं।

पा�रवा�रक ग�त�व�धयाँ कर�
 

एक प�रवार के �प म�, एक दै�नक ग�त�व�ध योजना बनाएं।
 

��येक प�रवार का सद�य बारी बारी उस �दन के �लए ग�त�व�धय� को चुन
सकते है।
 

घरेलू काय� और काम को बांट ले।

अ�ाई पर �यान दो
 

�यान द�  जब आपके ब�े कुछ अ�ा करते ह�।
 

मददगार, दयालु या बारी बारी ल�ने के �लए उनक� �शंसा कर�।

अपना �याल रख�
 

अ�� तरह से खाएं, रोजाना �ायाम कर�,
पया��त न�द ल�।
 

यह देख� �क आप �कतनी खबर� देखते या सुनते
ह�।
 

�ाथ�ना, �च�तन करना या �व�ाम रणनी�तय� के
�लए समय �नकाल�।

जु�डये
 

प�रवार, दो�त� और पड़ो�सय� के संपक�  म� रह�।
 

�सर� क� मदद कर� जो क�ठन समय से गुजर
रहे ह�।


