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बच्चे की परेशानी को कम करने की योजना 
 

परेशानी की वजह 

  

बच्चे की दैननक ददनचयाा में ननम्नलिखित को शालमि करने पर ववचार 
करें। 

जरूरतों और भावनाओं को ज़ादहर करने में कदिनाई 

1. क्या बच्चा 
अपनी ज़रूरतों या 
उसकी ककसी 
परेशानी को ज़ादहर 
कर सकता है? 

यदि नह ीं: 

-        सींचार के उपयुक्त साधनों के इस्तेमाल की व्यवस्था करें, 
जैस ेइशारों / सींकेतों या चचत्रों का उपयोग करना। 

-        ज़रूरतों और भावनाओीं को व्यक्त करने के ललए इन साधनों 
का उपयोग करना सीखने में बच्चे की मिि करें। 

-        बच्चे को औरों से मिि माींगने का तर का लसखायें, और 
सुननश्चचत करें कक बच्चे के साथ रहने वाले सभी व्यश्क्त उसको 
समझें। 

2. क्या बच्चा यह 
समझता है कक 
दसूरे उस ेक्या 
कहत ेहैं? 

यदि नह ीं: 

-        बच्चे को समझने में मिि करने के ललए इशारों और हाव-
भाव का उपयोग करें। 

-        अपनी भाषा को सरल रखें। 

-        छोटे वाक्यों का प्रयोग करें, ननिेशों को छोटे दहस्सों में बााँटें। 

-        सींकेतों, इशारों और चचत्रों का उपयोग करें। 
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संवेदनाओं की वजह से होने वािी  कदिनाइयााँ 

क्या शोर, रौशनी, 
स्पशा या भीड़ के 
कारण बच्चा 
परेशान या चचनंतत 
हो जाता है? 

यदि हााँ: 

-        जब सींभव हो तो फ्लोरोसेंट लाइट बींि या कवर करें 

-       शोर कम करें:  रेडियो या ट वी का वॉल्यूम कम करें, नरम 
आवाज़ में बोलें। 

-        बच्चे का ध्यान आकर्षित करने के ललए चचल्ला कर, ताल  
या सीट  बजा कर शोर न करें। 

-        जब शोर कम न कर पायें, तो बच्चे के ललये ईयरमफ्स या 
हेिफोन का उपयोग करें। 

-        बच्चे को अलग-अलग चीज़ों के साथ खेलन ेऔर खेलन ेका 
अनुभव िें, उिाहरण के ललए, आटा लमलाकर, रेत या लमट्ट  से 
ककला बनाना, िाल/राजमा से खेलना या हैंि-पेंदटींग करना। 

डर और चचतंा 

क्या बच्चा नई 
चीजों, स्स्िनतयों से 
या िोगों से लमिने 
पर क्रोचित और 
परेशान हो जाता 
है? 

यदि हााँ: 

-        बच्चे की मिि करत ेहुए, धीरे-धीरे उस ेअनुभव करना और 
तैयार  करना िर और चचींता के असर को कम करने की कुीं जी है, 
उिाहरण के ललए, एक सुरक्षित वातावरण में, माता-र्पता या 
जानकार  के साथ, पहले िर पैिा करने वाल  श्स्थनत की तस्वीर 
दिखा कर उसके बारे में बात करना । 

-        बच्चे को धीरे धीरे नई जगह की जानकार  िेना,  उिाहरण 
के ललए, पहल ेजगह की तस्वीर दिखाना, किर बाहर से जगह 
दिखाना और कफर लसिि  थोड़ी िेर के ललये अींिर जाने से बच्चे को 
िर पर काबू पाने में मिि लमल सकती है। 

-        श्जन चीज़ों से बच्चा िरता हो उन्हें पहल ेिरू से दिखाना 
और बच्चे को  आचवस्त कर के उस का साहस बढ़ाना। 
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-        ऐसी श्स्थनतयों में बच्चे का ध्यान हटान ेसे मिि लमल 
सकती है;  इस के ललये ऐसी चीज़ का इस्तेमाल करें जो बच्चे को 
पसींि हो, जैस ेकक तस्वीर वाल  ककताब या खखलौना। 

-        बच्चे को अपनी परेशानी या तनाव से ननकलने के ललए कुछ 
समय और जगह िें। 

बदिती हुई स्स्िनत या ककसी और पररवतान को सहनीय बनाना 

क्या स्स्िनत में 
पररवतान से बच्चा 
परेशान या चचनंतत 
हो जाता है? 

यदि हााँ: 

-        श्स्थनत ककसी भी बिलाव के ललए अपने बच्चे को बच्च ेको 
चचत्र का उपयोग करके तैयार करें  

-  नई श्स्थनत को दिनचयाि का दहस्सा बनायें ताकक बच्चे को बिलाव 
का अींिाज़ हो जाये 

-        बच्चे को समझायें  कक आग ेया कुछ समय बाि क्या होने 
वाला है । इस के ललए सींकेत या  पाींच बार  ताल  बजाने के या  
चगनती चगनने जैसी गनतर्वचधयों का उपयोग करें।s 

ध्यान और गनतववचि के स्तर को बेहतर करना 

क्या बच्चे का ककसी 
ओर ध्यान देना 
मुस्ककि है? क्या 
बच्चा बहुत ज़्यादा 
या कम गनतववचि 
करता है? 

-        बच्चे के साथ ननयलमत और र्वर्वध मज़िेार शार ररक 
गनतर्वचधयााँ करें, जैस ेिौड़ना, कूिना, वजन उठाना और झूलों पर 
खेलना। 

-        अगर बच्चा शार ररक गनतर्वचधयों को नापसींि करता है, तो 
दिनचयाि को ककसी छोट  और मज़ेिार गनतर्वचध, जसैे एक िसुरे 
का पीछा करना या गेंि के साथ खेलना, से शुरू करें और धीरे-धीरे 
ऐसे समय को बढायें। 

-        अगर बच्चा बबलकुल ध्यान नह ीं िे पाता तब उसके साथ 
ऐसा काम जो उस ेपसींि है, शुरू में बहुत थोड़ ेसमय के ललये करें, 
जैस ेतस्वीर की ककताब को िेखना। धीरे-धीरे समय बढ़ाएीं, एक 
लमनट की हर वदृ्चध के ललए बच्चे की प्रशींसा करें। इसका रोज़ 
अभ्यास करें।  
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बच्चे के मन को शांत करना 

ऑदिज्म होने वािे 
सभी बच्चों के लिए 
मानलसक तनाव 
कम करने वािे 
उपाय 

-        बच्चे को शाींत करने वाल  दिनचयाि का अभ्यास करके उस े
आराम करने में मिि करें, जैस:े 

❏ धीरे-धीरे 10तक चगनती गिनना 
❏ पााँच लींबी सााँस लेना 
❏ सींगीत सुनना 
❏ दिन में कई बार बच्चे के ललये आराम करने का समय बनाना    
❏ लेटकर पूरे शर र को आराम कराने का अभ्यास कराना  

-        बच्चे पर तनाव के असर को कम करें: 

❏ बच्चे के साथ रोज़ कम से कम 30 लमनट ननयलमत रूप से 
शार ररक खेल कूि करने की दिनचयाि बनायें  

❏ सह  तर के से सोने की दिनचयाि बनाना:  
❏ सोने से पहल ेरोमाींचक गनतर्वचधयों को न करना,  
❏ सोने से पहल ेमोबाइल / ट वी न िेखना,  
❏ कहानी की ककताब पढ़ना या कुछ शाींत सींगीत सुनना 

 


