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घ�नष्ठ पा�रवा�रक सम्बन्धहरूले �कशोरहरूबीचको म�दरा तथा लागूपदाथ र् प्रयोगलाई रोक्न सक्छ 

 

सयंकु्त राज्य अमे�रकामा �कशोरहरू म�दरा तथा लागपूदाथर्हरू प्रयोग गनर् धेरै दवावहरूको सामना गछर्न।् 
आफ्ना बालबा�लकाहरूसँग खलुस्त रूपमा बोल्ने र �तनका बालबा�लकाको जीवनमा स�क्रय भ�ूमका खेल्ने 
आमाबवुाहरूले आफ्ना बालबा�लकाहरूलाई राम्रो कुरा रोज्नमा मद्दत गनर् र म�दरा वा लागपूदाथर्हरू प्रयोग 
रोक्नमा महत्त्वपणूर् भ�ूमका खेल्न सक्छन।् यो पानामा आमाबवुाहरूलाई म�दरा तथा लागपूदाथर्को प्रयोग 
रोक्न आफ्ना बालबा�लकाहरूसँग कसर� सकारात्मक सम्बन्ध बढाउने भन्ने बारेमा �व�भन्न उपायहरू 
समावेश छन।् 

1. लागपूदाथर्हरू म�दराको बारेमा जानकार� �लनहुोस ्जसबाट तपा�ले यसका मा�मलाहरू बारेमा 
आफ्ना बच्चाहरूसँग बोल्न सक्नहुुन्छ। म�दरा तथा लागपूदाथर्हरू बालबा�लकाहरूको ला�ग 
हा�नकारक हुन्छन।् �तनीहरू बालबा�लकाहरूको स्वास्थ्य, �वकास, �श�ाको ला�ग हा�नकारक 
हुन्छन ्र गरै-काननूी हुन्छन।्  

2. आफ्ना बच्चाहरूसँग निजकको सम्बन्ध राख्नहुोस ्र �तनीहरूको जीवनमा सलंग्न रहनहुोस ्जसले 
गदार् तपा�को बच्चालाई तपा�ले �तनीहरूको बारेमा ख्याल गनुर्हुन्छ भने थाहा पाउने छन।् 
तपा�सँग निजकको सम्बन्ध छ भने, तपा�ले �तनीहरूसँग राम्रा �नणर्यहरू कसर� �लने भन्ने 
बारेमा कुराकानी गदार् �तनीहरूले तपा�लाई �वश्वास प�न गन�छन ्र सनु्नेछन।् 

a. आफ्नो बच्चासँग निजकको सम्बन्ध बनाउने �व�भन्न त�रकाहरू हुन्छन।् उदाहरणको 
ला�ग, प्रत्येक �दन आफ्नो बच्चासँग "आफ्नो �दनको बारेमा मलाई बताउनहुोस।् तपा�ले 
के-के गनुर्भयो? आजको स्कूल कस्तो रह्यो? तपा�लाई मद्दत चा�हने कुन ैसमस्याहरू 
�थए?" जस्ता िज�ासा राखी कुराकानी गनुर्होस।्  

b. �तनीहरू स्कूलमा के ग�ररहन्छन ्जाँच गनुर्होस।् �तनीहरूको �श�कहरूसँग कुराकानी 
गनुर्होस।् आमाबवुा-�श�क वातार्लापहरूमा सामेल हुनहुोस।् प्रत्येक सेमेस्टरमा 
�तनीहरूको गे्रडहरू हेनुर्होस।् �तनीहरूले दै�नक आफ्नो गहृकायर् गछर्न भनी स�ुनिश्चत 
हुनहुोस।् 

c. कुन-कुन �क्रयाकलापहरूमा तपा�को बच्चा सलंग्न छ भनी थाहा पाउनहुोस ्र ती कसर� 
गइरहेका छन ्बारेमा सोध्नहुोस।् 

d. आफ्नो बच्चालाई �तनीहरूको ल�यहरू के-के हुन सोध्नहुोस ्जसबाट तपा�ले 
�तनीहरूलाई ल�यहरूमा पगु्न समथर्न र प्रोत्सा�हत गनर् सक्नहुुन्छ।  

e. तपा�को बच्चाको साथीहरूको बारे थाहा पाउनहुोस।् �तनीहरूको साथीहरूलाई आफ्नो 
घरमा आमन्त्रण गनुर्होस ्जसबाट तपा�ले �तनीहरूलाई भेट्न सक्नहुुन्छ। 

f. एकसाथ समय �बताएर र रमाइलो कुराहरू गर� आफ्नो प�रवारमा सकारात्मक 
सम्बन्धहरू बनाउनहुोस।्  

3. आफ्नो बच्चासँग खलस्त कुराकानी महत्त्वपणूर् हुन्छ। य�द तपा� खुलस्त रूपमा कुराकानी 
गनुर्हुन्छ भने, �तनीहरूले चुनौतीहरू सामना गरेको बेलामा तपा�सँग बोल्न अझ सहज अनभुव 
गन�छन ्र तपा�ले �तनीहरूलाई अझै राम्रोसँग समथर्न गनर् सक्नहुुनेछ। 

a. आफ्नो बच्चाले के अनभुव गद�छ भन्ने कुरामा तपा� थाहा छैन वा बझु्नहुुन्न भने ताप�न, 
तपा�ले �तनीहरूले सामना ग�ररहेको चुनौतीहरूको बारेमा सनु्न, बोल्न सक्नहुुन्छ र 
�तनीहरूलाई समथर्न गनर् सक्नहुुन्छ। 
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b. बच्चाहरूले गल्ती गदार् �चच्याउनकुो सट्टामा, �तनीहरूसँग �कन तपा�हरू �चिन्तत 
हुनहुुन्छ भनी कुराकानी गनुर्होस।् 

c. आफ्नो बालबा�लकाहरूलाई क�हल्य ैप�न चढ्न न�दनहुोस।् 
4. तपा�को बालबा�लकाहरूको ला�ग स्पष्ट �नयम र आशाहरू �नधार्रण गनुर्होस।्  

a. तपा�को बच्चाहरू कहाँ छन ्र �तनीहरू क�तबेला बा�हर जान्छन ्सधै जानहुोस।् �तनीहरू 
क�तबेला घरमा हुनपुछर्  समय पावन्द� �नधार्रण गनुर्होस।् 

5. कसर� असल �नणर्यहरू गन� र लागपूदाथर्हरू तथा म�दराबाट टाढा रहने बारेमा तपा�को 
बच्चाहरूलाई �सकाउनहुोस।्  

a. कसलेै तपा�को बच्चाहरूलाई लागपूदाथर्हरू तथा म�दरा प्रस्ताव गरेमा कसर� अस्वीकार 
गन� बारेमा �तनीहरूसँग कुराकानी गनुर्होस।्  

b. य�द मा�नसहरूले लागपूदाथर्हरू तथा म�दरा प्रयोग ग�ररहेको अवस्थामा तपा�का 
बच्चाहरू छन भने बच्चाहरूले के-के गनर् सक्छन ्योजना बनाउनहुोस।्  

6. म�दरा सेवन नगन� तथा आफ्नो घरमा म�दराको अनमु�त न�दइ आफ्नो प�रवारको ला�ग सबल 
नेता बन्नहुोस ्र आफ्नो बालबा�लकाहरूको ला�ग असल उदाहरण सेट गनुर्होस।्  

7. आफ्नो प�रवारको ला�ग स्वस्थकर वातावरण उपलब्ध गराउनहुोस।् तपा� आफ्नो 
बालबा�लकाहरूको ला�ग असरु��त �छमेकमा बस्नहुुन्छ भने, अझ सरु��त �ते्रमा सन� बारेमा 
सोच्नहुोस।् 

8. तपा� एक्ल ैहुनहुुन्न। धेरै जसो आमाबवुाहरूले तपा�को जस्त ैचुनौतीहरूको सामना ग�ररहेका 
हुनसक्छन।् मद्दतको ला�ग तपा�ले आफ्नो समदुायका नेता, साथी, �च�कत्सक, वा �श�कहरूसँग 
कुराकानी गनर् सक्नहुुन्छ।  

 

स्रोतहरू: रािष्ट्रय लागपूदाथर् दवु्यर्सनी ससं्था; रािष्ट्रय स्वास्थ्य ससं्था; य.ुएस. स्वास्थ्य तथा मानव सेवा 
�वभाग।  
 


