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Stress - Free parenting in 12 steps
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5 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o{B‾ �hw
7 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³«k�«
11 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµy�‾ /1 ¥~

22 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¨AoTeA /2 ¥~

31 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /�¼‾A±� /3 ¥~

41 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©T½n /4 ¥~

48 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Bµ©wAo« /5 ¥~

56 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »µjgwBQ /6 ¥~

63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o&Bi ¬B®¼ª&A /7 ¥~

70 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Sæo. /8 ¥~

77 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»£j±wC /9 ¥~

84 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Kµm« /10 ¥~

91 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / A±� k½k\U /11 ¥~

97 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¥«FU /12 ¥~

104 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ð¼U±9 �¼Tv½o9 BM ³LeB~«





o{B¯ hw

° ¬B�j±� S¼MoU ºBµk¼¦� pA k¦]ð½ ,k½nAj º°ny¼Q ³9»MBT9 ,¨oÇTd« ¶k®‾A±i
/SwA ¬B‾A±]±‾

,K¦G« oH‾ pA ¨Ak9oµ ,»î±J±« KBLUnA j±]° BM ³î±ª\« �½A ºBµJBT9
,¨°j k‾po. k§±U ,¬jAj o¼{ c¼dæ ºBµx°n ,¬Bª½Ap ºAoM »£jB«C /k®Tvµ ¥�Tv«
¶nBÇMnj ¬B9j±Ç9 ³M �Ti±«C ,x±µq¼U Qj±9 xn°oQ ,Qj±9 S¼MoU nj nkQ y�‾
,R.±Ç« ° nA°k¼Ç«A ¬Ak‾po. xn°oQ ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B9j±9 nj »v®] S«Àw ,Aki
° BÇµx°n ³M ³9 ºo¢½j K§B] ° U±®T« K§BG« q¼‾ ° ¬B‾A±]±‾ BM nBT.n ºBµk¼¦9
�½A ºBµJBT9 U±J±« ,k‾pAjoQ»« ï±¦M �w BU ¬B‾A±]±‾ ° ¬B9j±9 »T¼MoU RÀñz«

/k®µj»«¥¼ñzU An ³î±ª\«
/SwA �½k§A° ³M »¦ªî ºBµ²±¼{ xp±«C ,BµJBT9 �½A ¬B£k®v½±‾ x°n
c¼J±U ³M ¥~. oµ ³9 SwA ²k{ ¥¼ñzU ºjkíT« ºBµ¥~. pA JBT9 oµ ,³\¼T‾nj
,¬BÇ‾A±]±Ç‾ ° ¬B�j±Ç� S¼MoÇU ºBµk¼¦Ç� �î±ª\« /jpAjoQ»« ºk¼¦9 x°n ð½
¤B�T‾A ° K§BG« c¼J±U ºAoM ²jBw »‾BMp pA ,j±i oLTí« ° »ª¦î �‾A±TzQ oM²°Àî
¥MBÇ� ¬A±Ç] ¬AnkÇQ ° ¬AnjBÇ« ¨±ªî ºAoM ³9 SwA ²jo9 ²jB^TwA ²k®‾A±i ³M Bµ¬C

/j±M kµA±i ²jB^TwA
�½oMBæ RAnBzT‾A �vwÆ«





³«k�«

º°n k®®9»« tBveA �½k§A° /SwA Rm§ ° ºjB{ ¬B«p Qj±9 ð½ k§±U
¬BzwBveA jn±«nj Bµ¬C pA kíM ²B« k®a B½ ³T^µ k®a o£ A B«A ,k®Tvµ BµoMA
³9 »‾B½o£ ° ³Tvi ß¬AnjB« ,SwA R°B^T« ºke BU Ao]B« Á±ªí« ,k¼woPM
©9j±9 /©®9 d�±U ©‾A±U»ª‾ ©µ ³Hd§ð½ �«" :k®½±£»« ©£njow ° [¼£
»TæoÇ. _¼µ o¢½j �« /k®9»« xj±i hoæ An �« ºro‾A ° S�° ¨BªU

"/¨A²k{ ²k‾B«nj Â«B9 �« / n̈Ak‾ ¨j±i ºAoM
BÇM ²oÇ«p°n »£k‾p ³9 k®®9»« tBveA y¼QpAy¼M Bµp°n �½A �½k§A°
k®®9 Swnj An q¼a ³ªµ ³ñ®½AºAoM Bµ¬C /SwA Shw ða±9 ºBµ³`M
/k®®9»Ç« nBÇz. tBÇveA ,k®{BÇM ³TÇ{Aj Sw°j An BÇµ¬C ¬Bz½Bµ³`ÇM °
l°l ¬C ,k‾±{»Ç« toTÇwA nBaj nBz. �¼ªµ o&Bi³M H�¼�j ³9 »«B¢®µ
k®®9»Ç« °pnC ¤Be�Ç½ABÇM /j°n»Ç« �¼ÇM pA Sîow³ÇM k‾poÇ. �T{Aj �¼§°A
BÇU k®®9 S½Akµ ¨AnC ºBµJC Sªw ³M An j±i ¶o«p°n »£k‾p k®‾A±TM ³9
o¢½kªµ nB®9 nj ßSæo. pA k‾A±TM ²jA±‾Bi ° k®®9 »¢Tvi tBveA oTª9

/joLM Rm§ ¬j±M
²jpA°j nj ©¼‾A±U»« ¬¿Bv£nqM B« ³‾±¢a ³9 kµj»« ¬Bz‾ JBT9 �½A
ðªÇ9 BÇ« »£kÇ‾p S¼^¼Ç9 j±L´ÇM ° toTÇwA ¬joM �¼M pA ³M ³9 ºA³¦eo«

/©¼®9}hz« oU¨AnC »£k‾p ð½ ºAoM An o¼v« ,k®®9»«
/kzhM»Ç« ¨BñdTwA ° S´] »£jA±‾Bi »£k‾p ³M SiBwo½p j±]°



toTwA ¬°kM S¼MoU 8

cJA° ,©T½n °�¼‾A±� ,¨AoTeA ,Bµy�‾ ³9 SwA �½A ¨q¦Tv« SiBwo½p �½A
¬B{j±iy�‾ jn±«nj �½k§A° ³9 k®®¼M»« Bµ³`M »T�° /k®{BM }hz« °
³M SLv‾ ºk®L½BQ ° ¨AoTeA ³9 »½B] ,k®Tvµ jBªTîA¥MB� ° ¨B´MA ¬°kM ,²B£ C
}hz« ©T½n ð½ p°n ³9 »½B] ,SwA »«Aq§A ° ²k{ �½oªU|Bi �¼‾A±�
|BÇi ºBµS¼§BíÇ. ºAoÇM »‾B®¼ªÇ&A¥MB� ° SMBY ßnoñ« ºBµ¬B«p ° jnAj
�Ç½A /k‾°n»« �¼M pA AptoTwA ° ²k®®9 ³Tvi ¥«A±î oTz¼M ,k‾nAj j±]°

/SwA tBwA ° ³½BQ
° ,p°n ¤±& nj ²k‾±{ nAoñU ° k®½B{±i »UBHd§ jB\½A BM ©¼‾A±U»« B«
An ¬B«»£k‾p S¼^¼9 ,¬B9j±9 ºBµy®9 A° ° BµpB¼‾ ³M ¬jo9 ³]±UBM �¼®`ªµ
ºB�� ° o Bi ¬B®¼ª A ,³‾B�{Bî ºBµS½Bªe k½BM �¼®`ªµ B« /©½oLM ¿BM
nAoÇ� xo½mÇQ jn±« ³9 k®®9 tBveA BU ©¼µkM Bµ¬C ³M An k{n ºAoM p̈¿
k{n An ¬B{j±i ºBµS¼.ot ³9 k‾o¼£»« jB½ Bµ¬C K¼UoU�½A³M /k‾A³T.o£
�¼®`ªµ ° k‾±{»« jB\½A ³‾BµB£ C Rn±æ³M ³9y«AnC pA »UBHd§ /k®µkM
,k‾±{»Ç« ²jAj }¼~hÇU º±®íÇ« KBLÇUnA °KµmÇ« ºAoM ³9 »½Bµ¬B«p
ºAoÇM »½Bµ¬BÇ«p �¼®`ªÇµ /k‾±Ç{ »£kÇ‾p S¼^¼9 j±L´M WîBM k®‾A±U»«
B¼eA An ¬B{j±i k®‾A±TM BU k®Tvµ ©´« nB¼vM �½k§A° ºAoM ¥«FU °ºpBwpBM

/k‾o¼¢M ºA²pBU º°o¼‾ ° k®®9
oÇµ ° p°n oÇµ ¬BªÇ‾Ak‾po. ³9 ºnB9 Ç ²An ¬jAj ¬Bz‾ »®í½ ¬j±M k§A°
oUq¼Ç¢‾AoMy§BÇa ¬Ak‾poÇ. nk�aoµ /©¼µj ¨B\‾A k®µA±i»« B« pA ³Hd§
oUºkÇ] ° oUcÇJA° ,»½Bª®ÇµAn ºAoÇM BÇ« pA Bµ¬C SwA±inj �½A k®{BM
³9 An ºq¼a ° ©¼®9 ¬BzT½Akµ Bµ¬C pA oU±¦] ³9 SwA �½A B« �^¼t° /SwA
ºBvÇ. :©Ç½nAmÇ¢M ¬B{nB¼TiA nj ,k‾nAj pB¼‾ ¬C ³M Rk{³M p°o«A Bµ³`M
°S¼®«A ,S½Bªe nB®9 nj ¬B{j±i ºBµjn°BTwj R½o& pA k{n ºAoM p̈¿
° SwA ³T^´Ç‾ »£jBTÇv½A ° ºo¼£éJ±Ç« ,SîB\Ç{ ,Rzî ¤j nj /Rzî
©¼®9 »íw ³z¼ªµ ³ñ®½A ºB]³M ,»«B9 B‾ °»TeAnB‾ »9k‾A ¥ªdU©µ »µB£

/j±{»« B«o£ jB\½A WîBM Q BñGæA /©½nAj ³¢‾ »JAn An ¬Bª‾Ak‾po.



9 ³«k�«

ºj°p³M k®‾A±U»« Rm§ ° ºjB{ ¬C nj ³9 k¼½B¼M ºo^w ³M �« BM uQ
/k‾n°B¼M Swj ³M ²nBM°j »£jA±‾Bi »£k‾p nj An j±i ºB]
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