
COVID-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਖੇਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ
COVID-19 ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੇ ਸਾਡੇ ਜ ਿ਼ੰ ਦਗੀ ਜਿਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੂਿੰ  ਬਦਲ ਜਦੱਤਾ ਹੈ, ਿੋ ਵਾਧੂ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ ਜਕ ਸਾਡੀ 
ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ, ਸਾਡੇ ਪਜਰਵਾਰ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਬੱਜਿਆਂ ਦੀ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਉੱਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ।
ਸਮਾਜਿਕ ਦੂਰੀ ਸਾਨੂਿੰ  ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਰੱਿਣ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਤਣਾਅ ਵੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿੋ ਜਕ 
ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਰਕੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਬੱਜਿਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ ਬਹੁਤ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬਿੰ ਧ ਕਰਨਾ, ਜਨੱਤਨੇਮਾਂ ਨੂਿੰ  ਬਣਾਈ ਰੱਿਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  ਸੁਣਨਾ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇਡਣਾ ਅਤੇ ਇਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ ਿੁੜਨਾ ਹਰ ਜਕਸੇ ਦੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ 
ਨੂਿੰ  ਲਾਭ ਪਹੁਿੰ ਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਛੁੱਟੀ ਲੈਣ ਅਤੇ ਜਕਸੇ ਮ਼ੇਦਾਰ ਿੀ਼ ਅਤੇ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਉੱਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ। 
ਇਕੱਜਿਆਂ ਿੇਡਣਾ ਮਾਜਪਆਂ ਤੇ ਬੱਜਿਆਂ ਦੇ ਜਰਸ਼ਜਤਆਂ ਨੂਿੰ  ਮ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਬੱਜਿਆਂ ਜਵੱਿ ਲਿਕਤਾ ਉਸਾਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਿੀਵਨ ਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਜਸਕ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਨੀਂਹ ਰੱਿਦਾ ਹੈ।
ਬੱਜਿਆਂ ਦੇ ਜਵਕਾਸ ਲਈ ਿੇਡਣਾ ਅਜਹਮ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ, ਜਿਿੰ ਤਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਸੱਝਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ 
ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਿਨਾਤਮਕ ਿੀ਼ਾਂ ਨੂਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੱਜਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ, ਜਵਸ਼ਵਾਸ 
ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂਿੰ  ਜਵਕਜਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਜਕ ਸਮਾਜਿਕ ਦੂਰੀ ਵਾਲੇ ਜਨਯਮ ਲਾਗੂ ਹਨ, ਘਰ ਜਵੱਿ ਿੇਡਣ ਲਈ ਸਮਾਂ 
ਕੱਢਣਾ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। COVID-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਨੂਿੰ  ਸਜਹਯੋਗ ਦੇਣ ਲਈ 
ਹੇਿ ਜਲਿੇ ਪਿੰ ਿ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਿੇਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਖੇਡ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਚੱਤਨੇਮ ਦਾ ਹਚੱਸਾ ਬਣਾਓ1

ਬੱਜਿਆ ਂਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਜਿਆ ਅਤੇ ਸਜਿਰਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਸਰੋਤ 
ਹਨ। ਹਾਲਾਂਜਕ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਜਰਵਾਰ ਵਾਸਤੇ ਿੀ਼ਾਂ ਸਿੰ ਭਵ ਤੌਰ ਤੇ 
ਵੱਿਰੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਕੱਜਿਆਂ ਿੇਡਣ ਲਈ ਬਕਾਇਦਾ ਸਮਾਂ ਤਜਹ ਕਰਨਾ 
ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। ਇਸ ਨੂਿੰ  ਸਮੇਂ ਦਾ ਵੱਡਾ ਜਹੱਸਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ – ਹਫਤੇ ਜਵੱਿ 3-4 ਵਾਰੀ ਅਣਵਿੰਡੇ ਜਧਆਨ ਦੇ ਪਿੰ ਿ ਜਮਿੰ ਟ ਵੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਭਲਾਈ ਜਵੱਿ ਵੱਡਾ ਫਰਕ ਜਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਦੱਸੋ ਜਕ ਿੇਡ ਦੇ ਇਹ ਸਮੇਂ ਕਦੋਂ ਹੋਣਗੇ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੱਸੋ ਜਕ ਇਸ ਤਜਹ ਕੀਤੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡਾ ਜਧਆਨ 
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਕੇਂਦਜਰਤ ਹੋਵੇਗਾ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਤੋਂ ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੱਜਿਆਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਰਿਨਾਤਮਕ 
ਬਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਭੋਿਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਕੁਝ ਮ਼ੇਦਾਰ ਜਕਜਰਆਵਾਂ, ਰਿਨਾਤਮਕ ਿੇਡ ਿਾਂ ਬੋਰਡ 
ਵਾਲੀਆਂ ਿੇਡਾਂ ਲਈ ਸਮਾਂ ਤਜਹ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਵਧੀਆ ਸਿਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਵੀ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਿੇਡ ਵਾਸਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਸਮਾਂ ਤਜਹ ਕਰਨਾ 
ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਤੋਂ ਕਿੰ ਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਜਕਉਂਜਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤਜਹ ਕੀਤੇ ਿੇਡ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, 
ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਜਧਆਨ ਉਹਨਾਂ ਵੱਲ ਹੋਵੇਗਾ।

ਿੇਡ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ ਿਾਂ ਦੂਸਰੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੁਆਰਾ ਜਧਆਨ 
ਭਟਕਣ ਤੋਂ ਬਿਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਕੁਝ ਆਦਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਤਜਹ ਕਰਨਾ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਜਪਆਂ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਅਵਾ਼ 
ਬਿੰ ਦ ਿਾਂ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੂਰਾ ਬਿੰ ਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਜਕਸੇ ਹੋਰ 
ਕਮਰੇ ਜਵੱਿ ਰੱਿਣ ਨਾਲ, ਸੂਿਨਾਵਾਂ (ਨੋਟੀਜਫਕੇਸ਼ਨਾਂ) ਵੇਿਣ ਿਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
ਿਵਾਬ ਦੇਣ ਦੇ ਲਾਲਿ ਨੂਿੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਜਮਲਦੀ ਹੈ।

ਇਕ ਸੁਰੱਖਚਅਤ ਥਾਂ ਬਣਾਓ2

ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੀ ਿਗ੍ਹਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਿੱਿੇ ਉਹ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਰਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿੋ ਵੀ 
ਉਹ ਪਸਿੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਸ ਨਾਲ ਿੁੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਘਰ ਜਵੱਿ ਕੋਈ 
ਕਮਰਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਜਪਛਵਾੜੇ ਜਵੱਿ, ਿਾਂ ਬਾਹਰ ਕੁਦਰਤ ਜਵੱਿ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਜਕ ਸਮਾਜਿਕ ਦੂਰੀ ਦੀਆਂ ਪਾਬਿੰ ਦੀਆਂ ਅਿੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹਨ, 
ਸਮੁਿੰ ਦਰੀ ਕਿੰ ਢੇ, ਨਦੀਆਂ-ਨਾਲੇ ਅਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਾਰਕਾਂ ਬੱਜਿਆਂ ਵਾਸਤੇ 
ਆ਼ਾਦੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਰਿਨਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੇਡਣ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਵਧੀਆ ਸਿਾਨ ਹਨ
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National Workforce Centre for Child Mental Health (NWC) ਨੂਿੰ  ਬੱਜਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਜਸਕ 
ਜਸਹਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਜਹਯੋਗ (National Support for Child and Youth Mental Health 
Program) ਦੇ ਅਧੀਨ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਜਸਹਤ ਜਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਮਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਦੱਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।

ਅੱਜ ਹੀ ਸਾਡੇ ਵੈੱਬ ਹੱਬ ਉੱਤੇ ਜਾਓ!
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ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ3

‘ਬੱਿੇ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਿੇਡ’ ਜਵੱਿ ਜਪੱਛੇ ਬੈਿਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  
ਇਹ ਿੋਣ ਕਰਨ ਦੇਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋਗੇ। ਉਹ 
ਨੇਤਾ, ਜਨਰਦੇਸ਼ਕ ਅਤੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  ਅਗਵਾਈ 
ਕਰਨ ਦੇਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਰਮਾਜਣਕਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਜਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  
ਜਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਤਕੜੇ ਅਤੇ ਸਮਰੱਿ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਉੱਤੇ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਨਣ ਦਾ ਮੌਕਾ 
ਵੀ ਜਦਿੰ ਦਾ ਹੈ – ਉਹ ਕੀ ਕਰਨ ਦਾ ਮ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਜਕਸ ਬਾਰੇ ਜਿਿੰ ਤਤ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜਕਵੇਂ 
ਜਨਪਟਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਜਵਕਾਸ ਦੇ ਪੜਾਅ ਉੱਤੇ ਜਨਰਭਰ ਕਰਕੇ ਬੱਿੇ 
ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਿੇਡ ਵੱਿਰੀ ਜਵਿਾਈ ਦੇਵੇਗੀ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਛੋਟਾ 
ਬੱਿਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਵੱਿ ਵੱਿ ਜਿਡੌਣੇ ਰੱਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  
ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਕ ਉਹ ਜਕਹੜੇ ਜਿਡੌਣੇ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਵੇਿੋ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਿੇਡਣ ਜਵੱਿ ਜਕਿੰ ਨਾ ਸਮਾਂ ਜਬਤਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ 
ਸਕੂਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿੇ ਵਾਕਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਪਸਿੰ ਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੇ ਮਾਪੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਿੇਡ ਜਵੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ– ਜਿਵੇਂ ਉਹ ਨਾਟਕ ਿੇਡਦੇ ਹਨ 
ਿਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਕੁਝ ਬਨਾਉਣ ਿਾਂ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਿਦੋਂ ਜਕ ਅੱਲ੍ਹੜ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਜਵੱਿ 
ਜਦਲਿਸਪੀ ਜਵਿਾਉਣ, ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਇਕੱਜਿਆਂ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਨੂਿੰ  ਤਰਿੀਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੱਿੇ ਦੀ ਉਮਰ ਭਾਂਵੇਂ ਕੁੱਝ ਵੀ 
ਹੋਵੇ, ਅਸਲੀ ਿੀ਼ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  
ਇਹ ਜਵਿਾਉਣ ਦੇਣਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਜਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।

ਇਕੱਠਚਆਂ ਇਕ ਕਹਾਣੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ4

ਕਹਾਣੀਆਂ ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  ਕਾਲਪਜਨਕ ਪਾਤਰ ਦੀ ਸੁਰੱਜਿਆ ਰਾਹੀਂ, ਉਹਨਾਂ 
ਨਾਲ ਵਾਪਰ ਰਹੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਅਤੇ ਮਤਲਬ ਕੱਢਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਿੰ ਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਉਹ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
ਸਪੱਸ਼ਟ ਸ਼ੁਰੂਆਤ, ਮੱਧ ਅਤੇ ਅਿੰ ਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  ਹੋਰ 
ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਿ਼ਬਾਤਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਹਾਣੀਆਂ ਸੁਨਾਉਣਾ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਸੁਨਾਉਣਾ ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  
ਆਪਣੇ ਤ਼ਰਜਬਆਂ ਵਾਸਤੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਹਾਣੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਪੜ੍ਹਨਾ, ਜਲਿਣਾ ਅਤੇ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨਾਲ ਿੁੜਨ 
ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਕੀ 
ਿੱਲ ਜਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇਹ ਵਿੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਬਨਾਉਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਕਰੋਨਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ 
ਜਿਿੰ ਤਾਵਾਂ ਉੱਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਕਹਾਣੀ ਕਸ਼ਟ 
ਵਾਲੀ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਬੱਿਾ ਜਕਸੇ ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਜਹੱਸੇ ਤੇ ਅਟਕ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਕਹਾਣੀ ਨੂਿੰ  ਉਸਾਰੂ ਅਿੰ ਤ ਵੱਲ ਜਲਿਾਣ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਢਾਂਿੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  
ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸਮੱਜਸਆ ਨੂਿੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀਆਂ 
ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛਣਾ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਕੋਈ ਸਮਾਂ 
ਹੈ ਜਿੱਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਕਸੇ ਿੁਣੌਤੀਆਂ ਤੋਂ ਉਭਜਰਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  
ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਇਹ ਜਕਵੇਂ ਕੀਤਾ, ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ 
ਜਵੱਿ ਸਮੱਜਸਆ ਨੂਿੰ  ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕੋ ਜਿਹੇ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤੇ ਲਿਕਤਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਜਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਪ੍ਰਤੀ ਦਚਆਲੂ ਬਣੋ5

ਅਜਨਸ਼ਜਿਤ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਜਵੱਿ, ਉਤਾਵਲੇ ਿਾਂ ਜਿਿੰ ਤਾਤੁਰ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਜਕ ਇਹ ਸਜਿੱਤੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਵੀਂ ਹੈ – ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਿੀ਼ਾਂ ਦਾ ਿੁਦ ਮਤਲਬ ਕੱਢਣ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ, 
ਿਦ ਜਕ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਵਰਗੀ ਭਾਵਨਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਬੱਜਿਆਂ ਨੂਿੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਜਕ 
ਕੀ ਵਾਪਰ ਜਰਹਾ ਹੈ। 

ਸ਼ੁਰੂ ਜਵੱਿ ਬੱਜਿਆਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਿੇਡ ਨੂਿੰ  ਿੋੜ੍ਹਾ ਿੁਣੌਤੀ ਵਾਲਾ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਵੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਮਾਪੇ ਆਗੂ ਬਣਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  ਅਗਵਾਈ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣਾ ਿੋੜ੍ਹਾ ਅਿੀਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀਆਂ ਰਿੁੀਆਂ ਿਾਂ ਿੇਡਣ ਦੀ ਸ਼ੈਲੀ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਜਵਿਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਤ਼ਰਜਬਆਂ ਤੋਂ ਵੱਿਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪ 
ਜਵੱਿ ਕੁੱਦਣਾ ਿਾਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂਿੰ  ਅਜਿਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੇਡਣ ਵੱਲ 
ਮੋੜਨ ਲਈ ਜਨਰਦਜੇਸ਼ਤ ਕਰਨਾ ਿਾਹੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ‘ਕੁਦਰਤੀ’ 
ਮਜਹਸੂਸ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੋਵੇ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਲੱਗ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਪਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਿਿੰ ਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੱਜਿਆਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਿੇਡ ਨੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਬਨਾਉਣ 
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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National Workforce Centre for Child Mental Health (NWC) ਨੂਿੰ  ਬੱਜਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਜਸਕ 
ਜਸਹਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਜਹਯੋਗ (National Support for Child and Youth Mental Health 
Program) ਦੇ ਅਧੀਨ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਜਸਹਤ ਜਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਮਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਦੱਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।

ਅੱਜ ਹੀ ਸਾਡੇ ਵੈੱਬ ਹੱਬ ਉੱਤੇ ਜਾਓ!

September, 2020  |  Punjabi


