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COVID-19 ਬਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨਾ 

24 ਮਾਰਚ  • 2020 

COVID-19 ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੀ ਅਨਿਸ਼ਨਚਤਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਿਾ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਚੁਣੌਤੀ ਭਰਪੂਰ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ 
ਦੌਰਾਿ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੋਸ਼ਲ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਿ, ਸਮੇਂ 
ਦੀ ਇੱਕ ਲੁੰਬੀ ਨਮਆਦ ਲਈ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਲੈਣਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਗਲੱ ਦੀ 
ਅਨਿਸ਼ਨਚਤਤਾ ਨਕ ਇਹ ਸਭ ਉਹਿਾਾਂ ਦ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਨਰਵਾਰ ਲਈ ਕੀ 
ਮਾਇਿੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਸਮੇਂ ਛੋਟੇ ਬੱਨਚਆਾਂ ਅਤੇ ਨਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਿੂੁੰ  ਕੁਝ ਨਚੁੰਤਾਵਾਾਂ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਿ। ਇਹ ਕੁਝ ਅਨਿਹੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਹਿ ਿੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ 
ਹਿ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਨਕ ਿਕੇਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਨਹ-ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਨਕ ਦੋਵੇਂ ਮਾਾਂ-ਨਪਓ ਿੂੁੰ  ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਨ਼ਿਕਰ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਿੂੁੰ  ਕੀ ਕਨਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਨਕਉ ਾਂਨਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੁੰਦਸੇ਼ ਉਲਝਣ 
ਨਵੱਚ ਪਾਉਣਗੇ ਅਤ ੇਸੁੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਨਚੁੰਤਤ ਕਰ 
ਦੇਣਗੇ। 

ਮਾਨਪਆਾਂ ਦੀ ਨਚੁੰਤਾ ਦਾ ਪਰਬੁੰਧਿ ਕਰਿਾ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਂਆਪਣ ੇਡਰ ਨ ੂੰ  ਕਾਬ  ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦ  ਚਿੂੰਤਾ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ 
ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇਗਾ। ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਭੱੁਲਣਾ ਅਸਾਨ ਹੈ ਚਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਂਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਕੂੰਮ 
ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਨਹ  ਂਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣ ੇਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਚਵੱਤ ਬਾਰੇ ਡਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂ
ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਘਰ ਰਚਹਣ ਲਈ ਕਹ ੇਜਾਣ ਵਜੋਂ ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਉਪੱਰ 24/7 ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਦਬਾਅ ਹੋ 
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ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੋਸਤ, ਪਚਰਵਾਰ, ਜਾ ਂਚਕਸ ੇਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਜਾਂਿ ਕਰੋ 
ਚਕ ਤੁਸ  ਂਿੂੰਗ  ਤਰ੍ਾਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡ  ਚਸਹਤ ਵ  ਬਹਤੁ ਜ਼ਰ ਰ  ਹੈ! 

ਡਾਇਲੌਗ ਖੋਲਹੋ , ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ੋ

ਲਗਾਤਾਰ ਚਨਊਜ਼ ਫ ਡ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰ  ਦੇ ਚਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਉਲਝਣ ਚਵੱਿ ਪੈ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਅਚਨਸ਼ਚਿਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਅਸਲ ਚਵੱਿ ਕ  ਹੋ ਚਰਹਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਪੱੁਛੋ ਚਕ 
ਉਹ ਕ  ਜਾਣਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਦ ਆਂ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਕ  ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਕ  ਜਾਣਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਯਕ ਨ  ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਸ  ਂਚਬਮਾਰ  ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਚਕਸੇ ਵ  ਚਮਚਿਹਾਸ 
ਨ ੂੰ  ਸੂੰਬੋਚਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸੋਸ਼ਲ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਪੜਾਅ ਸਮਾਪਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਿੇ ਆਪਣੇ ਸਾਿ ਆਂ 
ਨ ੂੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਵੇਖਣ ਤੋਂ ਡਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨ ੂੰ  ਦੱਸ ੋਚਕ ਤੁਸ  ਂਉਹਨਾਂ ਦ  ਰਾਹ ਦੇਖ ਰਹ ੇਹੋ 
ਅਤੇ ਿ ਜ਼ਾਂ ਲਾਜ਼ਮ  ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਮ ਸਚਿਤ  ਵਾਂਗ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਣਗ ਆਂ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਿੋੜ੍ਾ ਚਜਹਾ 
ਭਰੋਸਾ ਚਦਵਾਉਣਾ ਠ ਕ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਤੋਂ ਨਾ ਘਬਰਾਓ ਚਕ ਤੁਸ  ਂਵ  ਚਿੂੰਤਤ ਹੋ – ਉਹਨਾਂ 
ਦ ਆਂ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਮ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦ  ਇਹ ਜਾਣਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੋ ਚਕ ਿੋੜ੍  ਚਜਹ  ਚਿੂੰਤਾ ਕਰਨਾ 
ਠ ਕ ਹੈ ਅਤੇ ਚਸਹਤਮੂੰਦ ਹੈ (ਇਹ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰੱਖਦਾ ਹੈ!) ਪਰ ਅਸ  ਂਕਦੇ ਵ  ਚਿੂੰਤਾ ਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇ
ਉਪੱਰ ਹਾਵ  ਨਹ  ਂਹੋਣ ਦੇਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਅਤੇ ਨਾ ਹ  ਅਸਵਸਿ ਬਣਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹਾਂ।  

ਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਇਹ ਕਨਹ ਸਕਦੇ ਹਿ: 

“ਇਸ ਵੇਲੇ, ਖ਼ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ, ਇਸ ਨਵੇਂ ਵਾਇਰਸ/ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਚਬਮਾਰ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਕਾਫ  ਗੱਲਾਂ 
ਹੋ ਰਹ ਆਂ ਹਨ, ਤੁਸ  ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਕ  ਸੁਚਣਆ ਹੈ? ਕ  ਇੱਿੇ ਕੁਝ ਅਚਜਹ  ਿ ਜ਼ ਹੈ ਚਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ  ਂਹੋਰ 
ਜਾਣਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ?”  

“ਮੈਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਚਕ ਅਸ  ਂਇਸ ਵੇਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆਂ ਖ਼ਬਰਾਂ ਦੇਖ ਰਹ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਚਕਸ ੇ
ਵ  ਸਵਾਲ ਜਾ ਂਚਕਸ ੇਅਚਜਹ  ਿ ਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਚਜਸਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ?”  

“ਮੂੰਮ /ਡੈਡ /ਕੇਅਰਚਗਵਰ ਕੋਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਸਾਰੇ ਜਵਾਬ ਨਹ  ਂਹਨ, ਪਰ ਜੋ ਕੁਝ ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਆਓ 
ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਏ”  

“ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਚਵਚਗਆਨ  ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਅਚਿਐਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਤਾਂ ਚਕ ਉਹ 
ਇਸਨ ੂੰ  ਮਾਤ ਦੇਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿ ਆ ਤਰ ਕੇ ਦਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਾਡ  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। ਹਣੁ ਤੱਕ 
ਅਸ  ਂਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਚਕ ਇਸਨ ੂੰ  ਮਾਤ ਦੇਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਸ  ਂਆਪਣ ੇਨੱਕ, ਖੂੰਘਣ, ਚਛੱਕ 
ਮਾਰਨ, ਬਾਿਰ ਮ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ, ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ, ਜਾ ਂਸਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਬਾਹਰੋਂ ਘਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
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ਆਪਣ ੇਹੱਿ ਿੋ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਪਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ-ੋਘਟੱ ਵ ਹ ਸਚਕੂੰਟਾ ਂਲਈ ਿੋਣ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ ਇਸ 
ਲਈ ਆਓ ਆਪਾਂ ਇੱਕ ਹੈਂਡ-ਵਾਚਸ਼ੂੰਗ ਗਾਣੇ (YouTube/Google ‘ਤੇ ਚਕਡ ਦੇ ਵਰਜ਼ਨ ਲੱਭਣ ਚਵੱਿ 
ਆਸਾਨ) ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਜਾਣਨ ਚਵੱਿ ਸਾਡ  ਮਦਦ ਕਰ ਏ ਚਕ ਸਾਨ ੂੰ  ਚਕੂੰਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋਣਾ 
ਿਾਹ ਦਾ ਹੈ।” 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਂਚਕਸ ੇਪੇਸ਼ ੇਚਵੱਿ ਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ/ਨੌਕਰ  ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਚਜੱਿੇ ਤੁਹਾਡਾ COVID19 ਦਆੁਰਾ 
ਪਰਭਾਚਵਤ ਚਵਅਕਤ ਆਂ ਨਾਲ ਚਸੱਿਾ ਸੂੰਪਰਕ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦੇ ਤੁਹਾਡ  ਸੁਰੱਚਖਆ ਬਾਰੇ ਖਾਸ 
ਸਵਾਲ ਅਤੇ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦ ਆਂ ਹਨ। ਖੱੁਲੇ੍ ਸੁਭਾਅ ਦੇ, ਇਮਾਨਦਾਰ ਅਤੇ ਚਸੱਿਾ ਹੋਣਾ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲ  ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ: 

“ਮੈਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਸ  ਂਮੇਰੇ ਚਬਮਾਰ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰਤਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਠ ਕ ਹੈ। ਮੈਂ ਸਚਹਮਤ ਹਾਂ ਚਕ ਇਹ 
ਕਈ ਵਾਰ ਮੇਰੇ ਲਈ ਡਰਾਉਣਾ ਵ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਮੈਂ ਇਹ ਿਾਹੁੂੰਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਚਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਵੇ 
ਚਕ ਮੈਂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰਚਹਣ ਲਈ ਅਤੇ ਸਾਨ ੂੰ  ਸਾਚਰਆ ਂਨ ੂੰ  ਵ  ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਾਿ  ਚਵਸ਼ੇਸ਼ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰ ਚਰਹਾ/ਰਹ  ਹਾਂ। ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਚਕ ਭਾਵੇਂ ਮੈਂ ਬ ਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ/ਦ  ਹਾਂ 
ਚਫਰ ਵ  ਇਹ ਫਲ  ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵੱਡੇ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਚਜਨ੍ਾਂ ਦੇ 
ਸਰ ਰ ਚਵੱਿ ਚਬਮਾਰ ਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕ ਟਾਣ ਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮੈਨ ੂੰ  ਇਹ ਿੂੰਗਾ 
ਨਹ  ਂਲੱਗੇਗਾ ਪਰ ਮੈਂ ਠ ਕ ਹਾ।” 

ਛੋਟੇ ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ: 

“ਇਹ ਇੱਕ ਅਚਜਹਾ ਗੂੰਭ ਰ ਫਲ  ਹੈ ਜੋ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ ਚਬਮਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਹਤੇੁ ਲੋਕ ਹਾਲੇ ਤਾਂ 
ਠ ਕ ਹਨ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਉਹ ਚਬਮਾਰ ਵ  ਹੋ ਜਾਣ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਫਲ  ਫੈਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਿੋਣੇ 
ਅਤੇ ਘਰ ਰਚਹਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।” 

“ਭਾਵੇਂ ਅਸ  ਂਚਬਮਾਰ ਨਹ  ਂਹਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਚਬਮਾਰ ਮਚਹਸ ਸ ਨਹ  ਂਕਰਦੇ ਚਫਰ ਵ  ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ 
ਚਕ ਅਸ  ਂਇਸ ਫਲ  ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਚਮਲ ਕੇ ਕੂੰਮ ਕਰ ਏ, ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਚਕ ਅਸ  ਂ
ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਹ  ਂਦੇਖ ਸਕਦ।ੇ ਪਰ ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਵਾਇਰਸ/ਫਲ  ਦ ਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਅਸ  ਂਸਾਰੇ ਦਬੁਾਰਾ ਬਾਹਰ ਆ ਸਕਦ ੇਹਾਂ।” 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਉਸਦ ੇਹੱਿ ਿੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਇਸ ਲਈ ਇੱਕ ਖੇਡ ਬਣਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ 

“ਮੈਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਿ ਿੋਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਯਾਦ ਕਰਵਾ ਚਰਹਾ/ਹ  ਹੈ। ਿਲੋ ਇਸਨ ੂੰ  ਇੱਕ 
ਖੇਡ ਬਣਾਈਏ। ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਸਾਡਾ “ਹੈਂਡ ਵਾਚਸ਼ੂੰਗ ਗਾਣਾ” ਗਾਉਦੇਂ ਹੋਏ ਸੁਚਣਆ ਹੈ ਚਜਸਦਾ 
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ਅਚਭਆਸ ਤੁਸ  ਂਹਰ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਿੋਣ ਵੇਲੇ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਅਸ  ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਾਰਟ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਸਚਟੱਕਰ 
ਲਗਾਵਾਂਗੇ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ x ਨੂੰ ਬਰ ਦੇ ਸਚਟੱਕਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸ  ਂਇੱਕ ਇਨਾਮ ਿਣੁ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਚਕ ਤੁਸ  ਂਚਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹ  ਸਚਟੱਕਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸ  ਂਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਿੋਂਦ ੇ
ਹੋ, ਜਦੋਂ ਸਾਨ ੂੰ  ਿੋਣ ਦ  ਲੋੜ ਨਹ  ਂਹੁੂੰਦ , ਤਾਂ ਵਾਿ  ਵਾਰ ਹੱਿ ਿੋਣ ਲਈ ਕੋਈ ਸਚਟੱਕਰ ਨਹ  ਂਚਮਲੇਗਾ। ਕ  
ਤੁਸ  ਂਮੈਨ ੂੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਯਾਦ ਕਰਵਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਚਕ ਸਾਡੇ ਹੱਿ ਿੋਣ ਦਾ ਸਹ  ਸਮਾ ਂਕਦੋਂ ਹੈ?” 

“ਇੱਕ ਹੋਰ ਗੱਲ ਜੋ ਡਾਕਟਰ ਕਚਹ ਰਹ ੇਹਨ ਚਕ ਸਾਨ ੂੰ  ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਹੋਰ ਦ ਰ ਰਚਹਣ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ ਇਸ ਲਈ 
ਅਸ  ਂਇਹ ਗੱਲ ਮੂੰਨ ਰਹ ੇਹਾਂ, ਇਸ ੇਲਈ ਹ  ਅਸ  ਂਦਾਦ  ਅਤੇ ਦਾਦਾ ਜ  ਨ ੂੰ  ਚਜ਼ਆਦਾ ਨਹ  ਂਦੇਖ ਸਕੇ 
ਹਾਂ। ਇਸ ਦ  ਬਜਾਏ, ਆਓ ਵ ਡ ਓ ‘ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਏ, ਤਾਂ ਜੋ ਅਸ  ਂਇਹ ਦੇਖ ਸਕ ਏ ਚਕ ਉਹ 
ਚਕਵੇਂ ਇਸਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।” – ਵ ਡ ਓਿੈਟ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤੁਸ  ਂਕਚਹ ਸਕਦ ੇਹੋ “ਦੇਖੋ? ਕ  ਸ਼ਰ ਮਾਨ 
ਚਿੂੰਤਤ ਸ  ਜਾ ਂਗਲਤ ਸ  – ਦਾਦ / ਦਾਦਾ/ਆਚਦ ਚਬਲਕੁਲ ਠ ਕ ਹਨ! ਚਕ ਸ਼ਰ ਮਾਨ ਵਰ  ਨ ੂੰ  ਸਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਤੋਂ 
ਚਜ਼ਆਦਾ ਚਿੂੰਤਾ ਚਵੱਿ ਪਾਉਣ ਦਾ ਬਹਤੁ ਮਜ਼ਾ ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਹੈ ਨਾ!?” 

ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਤੁਸ  ਂਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਚਦਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਚਕ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਚਵਿਕਾਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਚਕੂੰਨ  ਦ ਰ  ਦ  
ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂਚਕ ਉਹ ਆਪਣ ਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਾ ਸਕਣ ਅਤੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਘੁੂੰਮਣ ਲਈ ਆਪਣਾ “ਸਪੇਸ 
ਬੱਬਲ” ਬਣਾ ਸਕਣ।  ਅਤੇ “ਇੱਕ ਸਪੇਸ ਹਮਲਾਵਰ ਨਾ ਬਣੋ” ਵਰਗੇ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤ ੋ 

“ਚਵਚਗਆਨ  ਹਾਲੇ ਵ  ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ ਚਕ ਅਸ  ਂਇਸ ਨ ੂੰ  ਹਰਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ 
ਤਰ ਕੇ ਲੱਭ ਸਕ ਏ, ਇਸ ਲਈ ਭਾਵੇਂ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਸਾਰੇ ਜਵਾਬ ਨਹ  ਂਹਨ, ਮੂੰਮ /ਡੈਡ /ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ  ਚਮਲਣ’ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੱਸਣਗੇ।” 

ਇਸਿੂੁੰ  ਉਹਿਾਾਂ ਦ ੇਸ਼ਬਦਾਾਂ ਨਵੱਚ ਸਮਝਾਓ 

ਇਸ ਲਈ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆਂ ਅਫਵਾਹਾਂ ਉਡੱ ਰਹ ਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਲਝਣ ਚਵੱਿ ਪਾ ਰਹ ਆਂ ਹਨ 
– ਵਾਇਰਸ, “ਸਮਾਜਕ ਦ ਰ ”, ਕੁਆਰੂੰਟ ਨ, ਛ ਤ ਦ  ਚਬਮਾਰ , ਆਚਦ। ਬੱਿ ੇਦ  ਜੁ਼ਬਾਨ  ਕਾਬਲ ਅਤ ਦਾ 
ਜਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਸਰਲ ਸ਼ਬਦਾ ਂਚਵੱਿ ਸਮਝਾ ਕੇ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। 
ਇਸਨ ੂੰ  ਪਚਰਪੇਖ ਚਵੱਿ ਚਲਆਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ। ਬੱਿੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
ਆਪਣ ੇਨਾਨਾ-ਨਾਨ  ਦੇ ਬਾਰ ੇਚਿੂੰਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਸਾਿ ਆਂ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ – 
ਜੇਕਰ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਵ ਡ ਓ ਕਾਨਫਰੂੰਚਸੂੰਗ ਦਆੁਰਾ ਸੂੰਿਾਰ ਕਰਨ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ 
ਉਹ ਆਪਣ ਆਂ ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ ਕੂੰਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਦੇਖ ਸਕਣ ਚਕ ਬਹਤੇੁ ਲੋਕ ਚਬਲਕੁਲ 
ਵਿ ਆ ਤਰ ਕੇ ਨਾਲ ਰਚਹ ਰਹੇ ਹਨ। ਚਿੂੰਤਾ ਸਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜੇ ਅੂੰਦਾਜ਼ੇ ਲਗਾਉਦਂ  ਹੈ ਅਤੇ ਅਸ  ਂਬੱਚਿਆਂ 
ਨ ੂੰ  ਸੱਿਾਈ ਦੇ ਸਾਹਮਣ ੇਅਚਜਹੇ ਸਮੇਂ ਚਵੱਿ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਚਕ ਚਿੂੰਤਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਸਹ  ਨਹ  ਂਹੁੂੰਦ । 
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ਿੋ ਵੀ ਚੀਜ ਕੁੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਉਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

ਰਣਨ ਤ ਆਂ ਜੋ ਹੋਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਆਂ ਅਤੇ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦ ਆਂ ਹਨ, ਉਹ ਹਣੁ ਵ  ਕੂੰਮ ਕਰਦ ਆਂ 
ਹਨ। ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦ  ਯਿਾਰਿਵਾਦ  ਸੋਿ ਦ  ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਚਿੂੰਤਤ ਚਵਿਾਰਾਂ 
ਦੇ ਚਵਕਲਪ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ ੋਚਜਵੇਂ “ਇਸ ਦ  ਬਜਾਏ ਹੋਰ ਕ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ?” ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ਆਂ 
ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਦਦਗਾਰ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਚਵੱਿ (ਜੋ ਸਾਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਹੱਿ ਿੋਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰਚਹਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ 
ਕਰਦ ਆਂ ਹਨ) ਅਤੇ ਮਦਦ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਚਵੱਿ (ਜੋ ਿ ਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਿਣ ਲਈ ਜਾ ਂਚਬਨਾਂ ਚਕਸ ੇ
ਕਾਰਵਾਈ ਤੋਂ ਚਸਰਫ ਸੋਿਣ ਅਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ) ਕਰਮਬੱਿ ਕਰੋ।  

ਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਇਹ ਕਨਹ ਸਕਦੇ ਹਿ: 

ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਦੱਸ ੋਚਕ ਚਿੂੰਤਾ ਠ ਕ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਹੈ, ਅਤੇ ਚਿੂੰਤਾ ਨ ੂੰ  ਨਾਮ ਦੇਣਾ ਹਰ ਚਕਸੇ ਚਵਅਕਤ  
ਲਈ ਚਿੂੰਤਾ ਨ ੂੰ  ਬੱਿ ੇਨਾਲੋਂ ਵੱਖ ਸਮਝਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਸ਼ਹ ਰ ਨਾਮ ਹਨ ਵਰ  ਬੁਲ , 
ਸ਼ਰ ਮਾਨ ਵਰ  ਜਾ ਂਵਰ  ਡਰੈਗਨ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਵ  ਨਾਮ ਜੋ ਸਮਝ ਚਵੱਿ ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਡਰਾਵਣਾ ਨਹ  ਂਹੈ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਵਰਚਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਇਹ ਕਚਹ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

“ਮੂੰਮ /ਡੈਡ /ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਵ  ਚਿੂੰਤਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਿ ਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਜਾ ਂਚਿੂੰਤਤ ਹੋਣਾ ਠ ਕ ਹੈ ਚਜਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਸ  ਂਨਹ  ਂਸਮਝਦ ੇਚਕਉਚਂਕ ਿੋੜ  ਚਜਹ  ਚਿੂੰਤਾ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਰੱਖਣ 
ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦ  ਹੈ। ਪਰ ਅਸ  ਂਇਹ ਨਹ  ਂਿਾਹੁੂੰਦੇ ਚਕ ਚਿੂੰਤਾ ਬਹਤੁ ਚਜ਼ਆਦਾ ਫੈਲ ਜਾਵੇ ਚਕਉਚਂਕ ਚਫਰ 
ਵਰ  ਬੁਲ  ਫੜ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸ  ਂਚਜ਼ੂੰਦਗ  ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਨਹ  ਂਲੈ ਸਕਾਂਗੇ।”  

ਜੇਕਰ ਤੁਸ  ਂਇਹ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਬਹੁਤ ਚਜ਼ਆਦਾ ਚਿੂੰਤਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਇਹ ਕਚਹ ਸਕਦੇ 
ਹਨ/ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

“ਆਓ ਅਸ  ਂਖ਼ਬਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ ਚਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਦੇਖ ਏ ਚਕਉਚਂਕ ਇਹ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡ ਆਂ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  
ਵਿਾ ਦੇਵੇਗਾ, ਸ਼ਾਇਦ ਚਦਨ ਚਵੱਿ ਚਸਰਫ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ ਵਾਰ ਬਸ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਜਾਣਨ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ ਚਕ ਕ  
ਹੋ ਚਰਹਾ ਹੈ” 

ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ: 

“ਇੂੰਝ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਚਕ ਸ਼ਰ ਮਾਨ ਵਰ  ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਾਇਰਸ/ਇਸ ਗੂੰਭ ਰ ਫਲ  ਤੋਂ ਡਰਾਉਣ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਚਰਹਾ 
ਹੈ, ਆਓ ਉਸਨ ੂੰ  ਮਦਦਗਾਰ ਚਿੂੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਹ ਮਦਦਗਾਰ ਨਾ ਹੋਣ ਵਾਲ ਆਂ ਿ ਜ਼ਾਂ ਦ  ਸ ਿ  ਬਣਾ ਕ ੇ
ਵਾਪਸ ਆਈਏ।” 
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“ਆਓ ਹਣੁ ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਾ ਸੋਿ ਏ ਚਕ ਭਚਵੱਖ ਚਵੱਿ ਕ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਵਰ  ਡਰੈਗਨ ‘ਤੇ ਚਜ਼ਆਦਾ 
ਚਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਨਾ ਕਰ ਏ। ਆਓ ਿੱਲ ਏ ਅਤੇ ਚਮਲ ਕੇ ਇੱਕ ਬੁਝਾਰਤ ਹੱਲ ਕਰ ਏ (ਜਾ ਂਮੌਜ ਦਾ ਸਮੇਂ ਚਵੱਿ 
ਕੋਈ ਹੋਰ ਚਕਚਰਆ)” 

“ਇੂੰਝ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਚਕ ਸ਼ਰ ਮਾਨ ਵਰ  ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਚਕ ਭਚਵੱਖ ਚਵੱਿ ਦਬੁਾਰਾ 
ਕ  ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। ਅਸ  ਂਭਚਵੱਖ ਬਾਰੇ ਨਹ  ਂਜਾਣ ਸਕਦ ੇਪਰ ਅਸ  ਂਜੋ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਉਹ ਇਸ ਗੱਲ ਨ ੂੰ  
ਯਕ ਨ  ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਚਕ ਅਸ  ਂਉਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਜੋ ਚਵਚਗਆਨ  ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਚਖਅਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਚਹ ਰਹ ੇਹਨ, ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਹੱਿ ਿੋਣਾ, ਘਰ ਰਚਹਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ 
ਨਾ ਕਰਨਾ।” 

“ਸਾਡੇ ਸਾਚਰਆ ਂਲਈ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਚਕ ਇਹ ਸਦਾ ਲਈ ਨਹ  ਂਰਹੇਗਾ ਅਤੇ ਅਸ  ਂ
ਦਬੁਾਰਾ ਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵਾਂਗੇ – ਅਸ  ਂਹਣੁੇ ਅਚਜਹਾ ਨਹ  ਂਕਰ 
ਸਕਦ,ੇ ਪਰ ਜਦੋਂ ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਕਚਹਣਗੇ ਚਕ ਇਹ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਹੈ ਤਾਂ ਅਸ  ਂਉਹ ਸਭ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਿ ਜ਼ਾਂ 
ਦਬੁਾਰਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ।” 

ਇਸ ਦੀ ਇੱਕ ਗਮੇ ਬਣਾਓ 

“ਆਓ ਇੱਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਏ ਅਤੇ ਦੇਖ ਏ ਚਕ ਕੌਣ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਛ ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਚਜੱਤਣ ਵਾਲੇ ਚਵਅਕਤ  ਨ ੂੰ  ਇਨਾਮ ਚਮਲੇਗਾ। ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਇਹ ਦੇਖਣਗੇ ਚਕ ਕ  ਕੋਈ ਆਪਣ ੇਚਿਹਰੇ 
ਨ ੂੰ  ਛ ੂੰਹਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਚਕਸ ੇਨ ੂੰ  ਆਪਣਾ ਚਿਹਰਾ ਛ ੂੰਹਦਾ ਦੇਖਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸ  ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਕੋਰ ਚਵੱਿ 
ਇੱਕ ਪੁਆਇੂੰਟ ਜੋੜਦੇ ਹਾਂ। ਹਰ ਚਦਨ ਅਸ  ਂਆਪਣ ੇਪੁਆਇੂੰਟ ਚਗਣਾਂਗੇ ਅਤੇ ਚਜਸ ਕੋਲ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਸਕੋਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਚਦਨ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਚਜਹਾ ਇਨਾਮ ਚਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਹਫਤੇ ਦੇ ਅੂੰਤ ਚਵੱਿ ਚਜਸ ਕੋਲ ਸਭ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਕੋਰ ਹੋਵੇਗਾ ਉਹ ਚਫਲਮ ਿਣੁੇਗਾ/ਗ  ਜੋ ਅਸ  ਂਸੱੁ਼ਕਰਵਾਰ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾਂ (ਜਾ ਂਹੋਰ 
ਿੋਣਾ ਂਚਜਵੇਂ ਚਕ ਉਸ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣ ੇਚਵੱਿ ਕ  ਖਾਣਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਮਨਪਸੂੰਦ ਚਮਠਾਈ, ਆਚਦ)।” 

ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਦਰਸ਼ਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਇੱਕ 
ਜਾਰ ਸਿਾਪਤ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪਚਰਵਾਰ (ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) ਚਵੱਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਛ ਹ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਰ ਚਵੱਿ (ਇੱਕ ਪੈਸਾ/ਚਤਮਾਹ ) ਪਾਉਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਕੋਈ ਵ  
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਚਿਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਵਾਰ ਛ ੂੰਹਦਾ ਹੈ ਉਹ ਚਦਨ ਦੇ ਅੂੰਤ ਚਵੱਿ ਜਾਰ ਚਵੱਿ ਪੈਸ ੇਚਜੱਤਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਮਜ਼ੇ ਦੇ ਆਿਾਰ ਤੇ ਤੁਸ  ਂਬਟਨ, ਮਾਰਬਲਸ, ਪੋਕਰ ਚਿਪਸ,  
ਜਾ ਂਇੱਿੋਂ ਤੱਕ ਚਕ ਕੈਂਡ ਜ਼ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਜਾਰ ਨ ੂੰ  ਭਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਨਕਨਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹ ੋ
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ਅਸ  ਂਇਹ ਉਮ ਦ ਨਹ  ਂਕਰ ਸਕਦ ੇਚਕ ਬੱਿ ੇਘਰ ਚਵੱਿ ਰਚਹ ਕੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਦੇਖ ਕ ੇਠ ਕ ਜਾ ਂਖੁਸ਼ 
ਹੋਣ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਾਓ ਚਕ ਤੁਸ  ਂਵ  ਖੁਸ਼ ਨਹ  ਂਹੋ ਪਰ ਤੁਸ  ਂਇਸ ‘ਤੇ ਚਮਲ ਕ ੇਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 
ਖ਼ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮ ਡ ਆ ਤੋਂ ਚਿਆਨ ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਲਈ 
ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਮਾਚਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਚਬਹਤਰ ਸੂੰਬੂੰਿ ਬਣਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਸਕ ਲ ਬੂੰਦ ਹੋਣ ਨਾਲ, ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜ ਵਨ ਚਵੱਿ ਤਬਦ ਲ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਅਨੁਕ ਲ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੇਂ ਰਟੁ ਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਭਚਵੱਖਬਾਣ  ਕਰਨ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਹਾਲੇ ਵ  ਇਸ 
ਸਾਰ  ਚਿੂੰਤਾ ਅਤੇ ਅਚਨਸ਼ਚਿਤਤਾ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਇਕਸਾਰਤਾ, ਮਨੋਰੂੰਜਨ ਅਤੇ ਚਿਆਨ ਦ  ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ।  

ਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਇਹ ਕਨਹ ਸਕਦੇ ਹਿ: 

“ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ/ਦ  ਹਾਂ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਜਾ ਂਸਿਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਔਖਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ ਵ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ, ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਗਤ ਚਵਿ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ 
ਕਰਦਾ/ਦ  ਹਾਂ। ਆਓ ਆਪਾਂ ਚਿਆਨ ਦੇਈਏ ਚਕ ਅਸ  ਂਇਸ ਸਮੇਂ ਕ  ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਅਸ  ਂਇਹ (ਉਦਾ., 
ਉਹਨਾਂ ਗਚਣਤ ਦ ਆਂ ਸਮੱਚਸਆਵਾਂ ਦਾ ਅਚਭਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਇਕੱਠੇ ਲਾਂਡਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਉਹਨਾਂ 
ਫੋਟੋਆਂ ਨ ੂੰ  ਐਲਬਮ ਚਵੱਿ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਜੋ ਚਕ ਅਸ  ਂਇੂੰਨੇ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹਾਂ ਪਰ ਕਦੇ ਸਮਾ ਂਨਹ  ਂ
ਸ  ਚਮਚਲਆ) ਜਾ ਂਜਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਿ ਜ਼ਾ ਂਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। 

ਆਓ ਖਬਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਖਣਾ ਜਾਂ instragram/snapchat/facetime ਨ ੂੰ  ਿੈੱਕ ਕਰਨਾ ਛੱਡ ਦੇਈਏ ਅਤੇ ਇਸ 
ਦ  ਬਜਾਏ ਇਹ (ਚਮਲ ਕ ੇਕੋਈ ਗੇਮ ਖੇਡੋ, ਪਕਾਉ, ਇਸਨ ੂੰ  ਸਾਡ ਆਂ ਮਨਪਸੂੰਦ ਲੜ ਆਂ ‘ਤੇ ਕਬਜ਼ਾ ਕਰਨ, 
ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਨੋਮੈਨ ਬਣਾਓ, ਗੇਂਦ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਸੱੁਟਣ ਆਚਦ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋ) ਕਰ ਏ”  

ਇਸ ਸਰੋਤ ਨ ੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚਵਚਗਆਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕਮੇਟ  ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਫੈਲੇਚਸਟ  ਸੈੱਪ ਅਤੇ ਡੈਨ ਅਲ 
ਿੋਰਨ  ਦਾ ਿੂੰਨਵਾਦ। 
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