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اکثر والدن رات ہون ر یہ محسوس کرت ہں کہ انہوں ن سوائ بچوں س لڑائی جھگڑے ک اور کوئی کام
نہں کیا۔ شاید ہی کوئی ایسا گھر ہوگا جہاں بچوں اور والدن ک درمیان روزانہ کسی نہ کسی بات ر گھر کا

ماحول لخ نہ ہوا ہو، خصوصاً ان گھروں مں جہاں بچ ذرا بڑے ہوں، وہاں اس قسم کی باتں معمول بن جاتی
ہں۔ بظاہر یہ بہت معمولی نوعیت کی باتں ہوتی ہں لیکن اس س بعض اوقات بچوں اور والدن ک درمیان

غر مرئی سا کھنچاو یدا ہو جاا ہے۔
عام طور ر کھان اور سون ک اوقات روزانہ مسئلہ کھڑا کر دیت ہں۔ والدن کی خواہش اور کوشش ہوتی ہے کہ

بچ بروقت کھانا کھائں اور وقت ر سو جائں لیکن اس معامل مں بچوں کی جانب س مسلسل غفلت کا
اپن اکثر بچ 9 سال ک ۔ خصوصاً 6 سں کر پاتں خود کو منظم نہان معاملات م ا ہے۔ بچمظاہرہ کیا جا

،ں دیتر توجہ نہ کام اسکول ک ،ں کرتں ذمہ داری کا مظاہرہ نہم کرن معمولات کا اوقات کار ط
دوستوں مں زیادہ وقت گزارت ہں اور گھر در س آت ہں۔ والدن ک لئ یہ تمام چزں ریشانی کا باعث

گھر س ا ہے۔ بچوں کنمٹنا خاصا مشکل کام نظر آ ی سساتھ خوش اسلو ں اور ان تمام معاملات کبنتی ہ
باہر کھیلن ک دوران بھی والدن کو ان کی خریت س متعلق تشویش لاحق رہتی ہے۔

بچوں کی والدن س لڑائی کا دلچسپ پہلو یہ ہے کہ یہ گھر کی چاردواری ک ہی محدود ہوتی ہے۔ اہم اس
قسم ک معاملات س نمٹن کا طریقہ کار مخلف ہوا ہے۔ یعنی والدن بچوں کی ان حرکات ر مخلف ردِعمل
کا اظہار کرت ہں۔ کچھ صرف ریشان ہون ر اکتفا کرت ہں اور بعض ر ے بسی کی کیفیت طاری ہوتی ہے اور

کچھ والدن تشدد ر اتر آت ہں اور عموماً بچوں س الجھن کا آغاز ناشت کی مز س ہی ہوجاا ہے۔
صبح کا وقت بچوں اور بڑوں دونوں ک لئ نہایت اہمیت کا حامل ہے۔ کچھ بچ ’’رات ک لوگ‘‘ ابت ہوت ہں۔
وہ رات کو در س سوت ہں اور لازی طور ر صبح کو در س بیدار ہونا پسند کرت ہں۔ ظاہر ہے یہ صورتحال

والدن ک لئ ریشانی کا باعث ہوتی ہے۔ وہ انہں وقت ر اسکول بھیجن ک خواہاں ہوت ہں اہم والدن کو
یہ بات ذہن نشن کر لینی چاہے کہ بچوں ک لئ 8 س 11 گھنٹے کی نیند ضروری ہے۔ وہ انہں جگات وقت

اس بات کا خیال رکھں کہ کیا بچہ اپنی نیند وری کرچکا ہے؟ اس ک علاوہ بچہ کو جلد سون ک لئ تیار کرں
اور اس اس قسم ک مشاغل س دور رکھں جس مں اس ک رات در ک جاگن کا احتمال ہو۔

ں بچا ہے۔ چنانچہ شروع شروع ماسکول بھیجا جا بعد اس ا ہے اس کعادی ہو کا پہل دراصل بچہ سون
کو اس ضمن مں مشکلات کا سامنا کرنا ڑا ہے۔ اس اسکول کی نئی ذمہ داریاں بوجھ لگتی ہں اور اسکول

جان کا عمل تھکا دین کی حد ک کلیف دہ محسوس ہوا ہے۔ یہاں والدن کو چاہے کہ وہ اس اعتماد دں،
ں چاہتں کہ ہم نہائب نا ضروری ہے۔ اسک لئ ں کہ اسکول جانا اور تعلیم کا حصول اس کائب اس

تمہں خود س دور کرں، تمہں جلدی اٹھائں لیکن ہمں تمہاری بہتری ک لئ ایسا کرنا ڑا ہے۔
عام طور ر ایسا بھی ہوا ہے کہ باپ رات کو در س گھر آت ہں اور بچ ان س کھیلنا پسند کرت ہں، خصوصاً

ایس بچ جن کا جھکاو باپ کی طرف زیادہ ہو۔ لہٰذا لازی طور ر بچ صبح در س اٹھں گ۔ بچ کو اسکول
مں داخل کران س دو تن ماہ قبل اگر وہ رات کو در س سون کا عادی ہے تو اس کی عادت کو بدلن کی



کوشش کرں۔ اس طرح وہ آن وال وقت ک لئ خود کو تیار کرے گا۔
ملازمت یشہ خواتن ک لئ بھی صبح بچوں کو وقت ر تیار کر ک اسکول بھیجنا اور خود بھی وقت ر دفتر
جانا خاصا مشکل واقع ہوا ہے۔ 4 اور 5 سال کی عمر ک بچ وقت کی اہمیت س ناآشنا ہوت ہں۔ وہ والدن
کی جانب س ’’جلدی کرو‘‘ کا شور مچان ک باوجود جلدی کرن ر تیار نہں ہوت بلکہ دانستہ چھوٹے چھوٹے

بہان بنات ہں۔ جیس مں ہرے رنگ کی نہں کالی قمیض پہنوں گی یا مں اپنا نیا والا لنچ باکس ل کر جاوں
گی۔ مری ینسل ختم ہوچکی ہے ابھی لاکر دں وغرہ وغرہ۔

اس قسم ک معاملات س نمٹن ک لئ بہتر ہے کہ آپ ان کی تیاری کا روگرام دو مراحل مں قسیم کرلں۔
ان س وچھں کہ کل آپ کو کس چز کی ضرورت ڑسکتی ہے اور یہ کہ آپ کل کونسا لباس پہننا پسند کرں

گی۔ اگر آپ کا روگرام کسی پارٹی مں جان کا ہے تو ایک روز پہل لباس کا تعن آپ کا وقت بچا دے گا اور
اسکول جان وال بچ لازماً ونیفارم ہی پہنں گ۔ ہوسک تو انہں شام کو ہی نہلا دں۔ اس طرح صبح اسکول

جات وقت آپ ک چند قیمتی منٹ بچ سکت ہں۔
صبح کا وقت ایسا نہں ہے کہ آپ بچوں کو منظم کرن کا درس دں اور نہ آپ اس دوران اصرار کرں۔ آپ انہں
اسکول چھوڑت وقت خاموش رہں تو زیادہ بہتر ہے۔ صبح ک وقت چھوٹی چھوٹی باتوں ر آپ کا شور مچانا نہ
صرف آپ ک لئ بلکہ بچوں ک لئ بھی مفید ابت نہں ہوگا۔ اس طرح سارا دن آپ کا بدمزگی کی نذر ہوسکا

ہے اور آپ ممکن ہے ورا دن چڑچڑے ن کا شکار رہں۔ لہٰذا بہت بہتر ہے کہ صبح ک وقت آپ کم س کم
گفگو کرں۔ یاد رکھں صبح کا ریشان کن آغاز شام کا ریشان کن اخام بھی ابت ہوسکا ہے۔

یار کرت باری باری تمام کھلونوں س ں۔ بعض اپنہ قبل بار بار ماں کا منہ چومت س اسکول جان اکثر بچ
ہوئ گو کرتباقاعدہ گف رہ سں؛ بھالو وغں زیادہ جذباتیت کا اظہار کرتی ہم ں خصوصاً بچیاں اس معاملہ
بچوں کو دیکھا گیا ہے۔ اس دوران بعض مائں ریشانی کا اظہار کرتی ہں اور اکثر اوقات ڈانٹ بھی دیتی ہں۔ یہ
طریقہ مناسب نہں۔ ایسی صورت مں بچ کو اعتماد کی ضرورت ہوتی ہے۔ انہں بایا جائ کہ تمہارے کھلونوں

ز یہاں سکوئی چ ں گہی مل ں ایستو یہ تمہ واپس آو گ ڑے گا۔ جب تم اسکول سں چھکو کوئی نہ
غائب نہں ہوگی۔

خوش قسمتی س جیس جیس بچ بڑے ہوت جات ہں اپنی عادات کو بھی بدلت جات ہں۔ 5 س 6 سالہ
اکہ وہ نئ ں مدد دی جائم ں مہارت حاصل کرنں الفاظ کی ادائیگی میہ ضروری ہے کہ انہ لئ بچوں ک

الفاظ سیکھ کر اور ان کی ادائیگی کر ک لطف اندوز ہوں۔ اس دوران وہ ادھوری ہی سہی لیکن بعض معاملات ر
بحث کرنا شروع کردں گ۔ انہں اور آپ کو الفاظ س کھیلن مں مزا آئ گا۔

اکثر گھروں مں کھان کا وقت میدانِ جنگ کا نقشہ یش کرا ہے۔ اگر تن چار بچ ہوں تو وہاں اس قسم کی
کی سب س ن کو تحمل و برداشت اختیار کرنر والد زکی م ا ہے۔ کھانن کو اکثر سامنا رہصورتحال کا والد

زیادہ ضرورت ہوتی ہے۔ خصوصاً ایس وقت جب آپ انی محنت س کھانا تیار کرں اور کوئی بچہ کھان س انکار
کردے اور اس چز کا مطالبہ کرے جو فوری طور ر بنانا آپ ک لئ ممکن نہں اور آپ کی کوئی دھمکی بھی

کارگر ابت نہ ہو تو آپ ک لئ خود ر قابو رکھنا کافی مشکل ہوجااہے۔
دراصل کھانا وہ واحد عمل ہے جس مں کمسن بچہ محسوس کرا ہے کہ وہ اس ر مکمل اختیار رکھا ہے۔ لہٰذا
کھان س انکار کر ک وہ اپن اس خودمخارانہ احساس کو قویت دیا ہے اور کسی حد ک اس س لطف اندوز
بھی ہوا ہے۔ اس مں وہ ماں کو ہدایت دیا ہے کہ مجھے فلاں چز چاہے۔ وہ ماں کی اس کمزوری س واقف



ہوا ہے کہ کھان ک معامل میوہ اس کی خواہش کا احترام کرن ر مجبور ہے جب کہ بڑی عمر ک بچ بھی
اس معامل مں چھوٹے بچوں س زیادہ مخلف نہں ہوت۔ وہ بھی ہر کام اپنی مرضی س کرنا چاہت ہں۔

انہں اپن ہاتھ س کام کر ک زیادہ خوشی محسوس ہوتی ہے۔ یہی وجہ ہے کہ وہ کھانا خود اپنی پلیٹ مں
ڈالنا پسند کرں گ۔ اسی طرح پانی کی بول کو خود کھول کر گلاس مں انڈیلن مں انہں مزا آا ہے اور اس

قسم کی ضدں اکثر کھان کی مز کا حلیہ بگاڑ دیتی ہں جو یقینا ماں ک لئ کلیف کا باعث ہوا ہے۔
بچوں کی ان چھوٹی چھوٹی ضدوں ر آپ بھی جھنجھلاہٹ کا مظاہرہ نہ کرں۔ بہتر ہوگا کہ آپ ان ک مطالبات ر
ان کا ساتھ دں۔ مال ک طور ر اگر بچہ کہا ہے کہ مں خود بول کھولوں گا تو آپ اس کو سکھائں کہ بول

کیس کھولی جاتی ہے۔ اسی طرح لنچ باکس کو کھولن ک معامل مں ان کی رہنمائی کرں۔ آپ کوئی بھی چز
خود پہل ہلکی سی کھول دں، یعنی ڈھکن کو ڈھیلا کردں اور پھر وہ چز بچوں ک ہاتھ مں پکڑا دں۔ اس

س بچ کی ضد بھی وری ہو جائ گی اور کسی قسم ک نقصان کا احتمال بھی نہں رہے گا۔
اس ک علاوہ یہ بھی دیکھا گیا ہے کہ بعض والدن دودھ ک معامل مں بچوں ر سختی کرت ہں۔ انہں

دودھ زبردستی پلایا جاا ہے۔ اگر کوئی بچہ دودھ ین س انکار کردے تو ناشت مں ایک کپ دہی اس کافی
معامل ک ابت ہوگا۔ ناشت غذائیت فراہم کردے گا یا ایک کپ پھلوں کا جوس بھی دودھ کا بہتر نعم البدل

مں بھی بچوں ر زبردستی نہ کرں تو بہتر ہے۔ آپ کی کوشش ہونی چاہے کہ ناشتہ ہلکا پھلکا مگر صحت
تو بچ ں گمجبور کرں۔ اگر آپ انہیی کا مظاہرہ کروقت نر متعارف کرات بخش ہو۔ کسی بھی نئی غذا س
چڑ جائں گ اور اس طرح اچھی چز پہل خود کھائں پھر اس ک ذائق کی تعریف کرں۔ اس س بچوں کو

کھان کی ترغیب مل گی۔
اکثر دیکھا گیا ہے کہ زبردستی ٹھونسی گئی غذا بجائ فائدے ک بچوں ک لئ نقصان دہ بھی ابت ہو جاتی ہے۔

بچوں ک سامن وری غذا رکھن س بہتر ہے کہ ان کی پلیٹ مں غذا کا تھوڑا سا حصہ رکھں۔ اگر وہ اس کو
پسند کرں تو مقدار بڑھات جائں۔ اس س غذا ک ضیاع کا احتمال جاا رہے گا۔

ادب و آداب سکھان ک ں کھانں تو آپ انہر بیٹھ جائ زکی م ں اور کھانواپس آئ اسکول س جب بچ
س گرز کرں۔ اس وقت وہ کسی قسم ک لیکچر سنن ک موڈ مں نہں ہوں گ اور نہ آپ کی باتں ان ر اثر

کرں گی۔ بچ اس وقت تھک ہوئ، چڑچڑے اور بھوک ہوت ہں۔ انہں سمجھان ک لئ چھٹی ک دن کا
انتخاب کرں، اس دن بچ رسکون ہوں گ اور آپ کی بات زیادہ توجہ س سنں گ۔

بچوں کی خوراک س متعلق چند باتوں کو ہمیشہ ذہن مں رکھں:
٭ جب آپ کا بچہ مزید کھانا کھان س انکار کردے تو اس زبردستی کھان ر مجبور نہ کرں۔ یہاں ک کہ اگر

بچہ جسامت مں کمزور ہے تب بھی اس زیادہ کھان ر مجبور نہ کرں۔ آپ اس کی خوراک کو باقاعدہ بنائں
یعنی آپ کو معلوم ہونا چاہے کہ آپ ک بچ کی اصلی خوراک کیا ہے۔

٭ بچوں کو دی جان والی خوراک بہر صورت متوازن ہونی چاہے اس مں ہر قسم کی غذائیت کا خیال رکھا جانا
ضروری ہے۔

٭ دودھ اور دہی کا استعمال ضرور کرائں۔
٭ نئی خوراک س بچوں کو متعارف کرات رہں۔ ایک ہی قسم کی غذا س بچہ اکاہٹ کا شکار ہوجائ گا۔
٭ خوراک کا تعن کرت وقت بچوں س بھی مشورہ کرں اور بہتر ہوگا کہ ورے ہفت کا چارٹ تیار کرں۔

٭ بچوں کو ناشت ک بغر کبھی اسکول نہ بھیجں۔ اگر کوئی بچہ ناشت س غفلت کا مظاہرہ کرا ہے تو اس



عادت کی مناسب طریق س حوصلہ شکنی کرں۔
٭ پاپ کورن ، بسکٹ، ٹافیاں، چونگم وغرہ س بچوں کو دن کا آغاز نہ کرن دں۔ ہوسک تو حتی الامکان ان

چزوں س بچوں کو دور رکھں۔ کونکہ ان چزوں کو کھان س بچوں کو بھوک کم لگتی ہے اس طرح وہ وقت
ر کھانا نہں کھائں گ۔

٭ سارا دن کچھ نہ کچھ کھات رہن کی عادت بچوں ک لئ نقصان دہ ابت ہوتی ہے اس س وہ موٹاے کا شکار
بھی ہوسکت ہں ۔ لہٰذا بچوں مں اس عادت کو پختہ نہ ہون دں۔

٭ غذا مں سلاد اور پھلوں کو ضرور شامل رکھں اس س ان کی ہر وقت کھات رہن کی عادت مں بھی کی
آئ گی۔


