
हाम्रा बच्चाहरुले हामीले जे गर्छौ त्यो ध्यानपूर्वक हेर्ने गर्दछन्। के 
तिनीहरूले ब्यायाम गरुन् भन्ने चाहनुहुन्छ? तिनीहरूसँग खेल्न जानुहोस्, 
हिँड्नुहोस्, उनीहरुसँगै साइकल चलाउनुहोस् । यसले बच्चाहरुले के गर्नुपर्छ 
मात्र नभनेर यो एक जीवन शैलीको  विकल्प हो भन्ने कुरा थाहा पाउन सहयोग 
गर्दछ। उनीहरूले स्वस्थ खाना खाउन् भन्ने चाहनुहुन्छ? फलफूल, तरकारी, 
अन्न र पानी धेरै रोज्नुहोस्। उनीहरूलाई सौदा सूची बनाउनमा सामेल गराई 
बास्केटमा समान हाल्दै जाँदा चेक गर्न लगाउनुहोस्। उनीहरू राम्ररी सुतुन् 
भन्ने चाहनुहुन्छ? नियमित रूपमा सुत्ने, स्नान गर्ने वा पुस्तक पढ्ने  जस्ता 
बानी बसाल्नुहोस् । राम्रो आराम गर्ने र स्वस्थ खाना खाने बच्चाहरु सिक्न 
तयार हुन्छन्!

घरमा यी कुराहरू गर्नुहोस्!
• Jस्किप खेल्न सिकाउने: एउटा साधरण डोरी भुइँमा बिछ्याउनुहोस्। 

आफ्नो बच्चालाई त्यस डोरीमाथि विभिन्न तहमा उफ्रिन 
लगाउनुहोस् । कुनै टेबुल वा कुर्सीको खुट्टामा सो डोरी बाँधी 
बच्चालाई अगाडि र पछाडि विभिन्न तहमा उफ्रन अनुमति दिनुहोस् । 
यो क्रम ऊ उफ्रने कुरामा विश्वस्त नहुञ्जेल दोहोर्याउनुहोस्।   
आफ्नो बच्चाको लागि उचित लम्बाइको डोरीको  छनौट गरी दुवै 
हातले डोरीको छेउमा पक्डन लगाई खुट्टा मुनि र टाउको माथि घुमाई 
उफ्रिन देखाउनुहोस् र त्यसै गर्न लगाउनुहोस्। निरन्तर अभ्यासका 
क्रममा आफ्नो बच्चाले डोरीमा आफैँ उफ्रने क्षमताको  विकास 
गर्न मद्दत गर्नेछ।

• सँगै खाना खाने: आफ्ना बच्चाहरुसँगै बसी सबै परिवारलाई खानका 
लागि खाना बनाउनुहोस्। परिवारका प्रत्येक सदस्यले आफूलाई मन 
पर्ने  खाना बनाउने तर केवल आफ्नो रोजाईको खाना मात्र नखाई 
टेबुलको सबै खाना खाने सहमति गरेपछि मात्र गर्नुहोस् । एकले 
अर्काले बनाएको खाना चाखी पारिवारिक खानालाई स्वादिष्ट 
बनाउनुहोस्। 

• मिठा सपना: नियमित रूपमा एक सरल सुत्ने तालिका बानाउनुहोस्। यो 
धेरै लामो समयकालागि रहनु हुँदैन र यो मुख्यतया बच्चा सुत्ने कोठामा 
हुनु पर्दछ। सुत्नु अघि केही सरल, शान्त गतिविधिहरू जस्तै हल्का 
खाजा खान दिने, नुहाउने, अँगालो मर्ने, गाउँ-खाने कथा भन्ने अनि 
शुभ रात्रि भन्ने । यस्ता खालका  नियमित गतिविधिहरुको प्रकार 
बच्चाको उमेरमा निर्भर गर्नेछ। 
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