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ਹਰ ਇਨਸਾਨ ਨੂ ੰਕਦੀ ਨਾ ਕਦੀ ਕਿਸੀ ਉਤ ੇਗੁਸੱਾ
ਆ ਹੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇਕ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ|
ਬਸ਼ੇਕ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਜਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਨੂ ੰਨਹੀਂ
ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਗੁਸੱ ੇਦਾ ਕਾਰਨ ਹਨ ਪਰ
ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਗੁਸੱ ੇਨੂ ੰਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ|
ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦਾ ਮੁੱਖ ਉਦੇਸ਼ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ 
ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸ਼ਾਂਤ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦਰਸ਼ਾਉਣਾ ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਬਾਕੀਆਂ 
ਲਈ ਵੀ ਠੀਕ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੋਵੇ|

©2017 Children’s Home Society of California

Corporate Headquarters
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017

(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax

ਵਾਧੂ ਸੀਐਚਸੀ ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ,
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੀਐਚਸੀ
ਤਤਕਾਲ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
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ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ ਸੀਐਚਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ
www.chs-ca.org ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।



Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
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Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:  

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਹਾਲਾਂਕਿ ਅਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਠੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਈ ਹੋਵੇ|  
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- ਅਦ੍ਰੇਨਾਲਿਨ ਦਾ ਰਿਸਾਵ
- ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ
- ਪੱਠੇਆਂ ਵਿੱਚ ਤਨਾਵ
- ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ
- ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬੰਨਿਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ
- ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਚਿੜ

ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਗੱੁਸੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਪਛਾਨਣ 
ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਮਾਂ ਬਾਪ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ| ਕੁਝ ਸਂਕੇਤ ਜਿਨਾਂ ਤੋਂ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ
ਗੱੁਸੇ ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ:

- ਆਪਣੇ ਵਾਲ ਖਿੱਚਣਾ
- ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਮੁੱਠੀ ਘੁੱਟ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰਨੀ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਦੀਵਾਰ ਨੂੰ ਮਾਰਨਾ
- ਚੀਕਣ ਜਾ ਰੋਣਾ
- ਚੀਜਾਂ ਸੁੱਟਣਾ

ਤਹੁਾਡ ੇਆਸ ਪਾਸ ਦ ੇਲੋਕ ਅਤ ੇਹਾਲਤ ਤਹੁਾਡਾ ਗੁਸੱਾ ਜਗਾ ਸਕਦ ੇਹਨ| ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾ ਹੀ ਗੁਸੱਾ ਦਵਾਉਣ ਦ ੇਕਾਰਣਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਕਰ ਲਓ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ
ਆਪਣੇ ਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਕਿਵੇ ਂਉਸ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਚੰਗਾ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤ ਵਿਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਹ|ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਗੁਸੇੱ ਨੂੰ
ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹਵੋਗੇਾ ਕਿ ਕਦੋਂ ਇਹਨਾ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦਾ ਇਸਲਮੇਾਲ ਕਰਨਾ ਹ|ੈ ਗੱੁਸਾ ਜਗਾਉਣ ਦ ੇਆਮ ਕਾਰਣ:

ਵਿਆਸਕਾਂ ਲਈ :
- ਬਚੱਿਆ ਂਦਾ ਵਿਵਹਾਰ (ਜਦੋ ਂਉਹ ਵਾਪਿਸ ਜਵਾਬ ਦਣੇ ਜਾ ਕਝੁ ਤੜੋ ਦਣੇ)
- ਅਚਾਨਕ ਆਏ ਕਮੰ (ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਗਿਆ ਜਾ ਤਸੁੀਂ ਕਮੰ 

ਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਲਟੇ ਹੋ ਗਏ 
- ਟਰੇ੍ਫ਼ਿਕ ਜਾਮ ਵਿੱਚ ਫਸੱ ਜਾਣਾ 
- ਰਿਸ਼ਤ ੇਵਿੱਚ ਚਲ ਰਹੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ
- ਆਪਣੀ ਜਾ ਕਿਸੀ ਹੋਰ ਦੀ ਕੀਤੀ ਗਲਤੀ ਕਾਰਨ
- ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕਿਆ ਹੋਣਾ ਜਾ ਭਖੁਾ ਹੋਣਾ
- ਕਮੰ ਦ ੇਕਾਰਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ

ਬਚੱਿਆ ਂਲਈ : (ਹਰ ਇਕ ਬਚੱਾ ਅਲਗ ਹੁਦੰਾ ਹੈ| ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਨਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ ਹਾਲਤ ਜਾਂ ਗਲੱ ਦ ੇਕਾਰਨ ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਗੁਸੱਾ ਆਉਦਂਾ ਹ)ੈ
- ਕਿਸੀ ਦਜੇੂ ਬਚੱ ੇਨਾਲ ਲੜਾਈ ਹਣੋਾ (ਦਜੇੂ ਬਚੱ ੇਵਲੱੋ ਂਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਦਾ

ਖਿਡਣੌ ੇਲਣੈਾ)
- ਸਾਥੀ ਬਚੱਿਆ ਵਲੋ ਂਨਜ਼ਰਅਦੰਾਜ ਹੋਣਾ (ਬਾਕੀ ਬਚੱਿਆ ਂਵਲੋ ਂਆਪਣ ੇਨਾਲ 

ਖੇਡਣ ਨਾ ਦਣੇਾ)
- ਸਾਥੀ ਬਚੱਿਆ ਂਵਲੋ ਂਮਾਰ ਕੁਟੱ ਹਣੋ ਨਾਲ ( ਕਿਸੀ ਬਚੱ ੇਦਆੁਰਾ ਧੱਕਾ 

ਮਾਰਨ ਜਾ ਕੁਟੱਣ ਦ ੇਕਾਰਨ)
- ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਕਹਿਣ ਨਾਲ ਨਾ ਚਲਣਾ 
- ਉਹਨਾਂ ਤ ੇਗੁਸੱਾ ਹੋਣ ਜਾ ਉਹਨਾਂ  ਨੂ ੰਸਜ਼ਾ ਮਿਲਣਾ
- ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕੱਿਆ ਜਾਂ ਭੁਖੱਾ ਹੋਣਾ
- ਬੀਮਾਰੀ 

ਬੱਚਿਆ ਂਅਤ ੇਵਿਅਸਕਾਂ ਦ ੇਵਿੱਚ ਗੱੁਸੇ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਕਾਫੀ ਅਲਗੱ-ਅਲੱਗ ਸੁਭਾਅ ਦਖੇਣ ਨੰੂ ਮਿਲਦਾ ਹੈ| ਸਾਡ ੇਲਈ ਇਹ
ਜਾਨਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਸਾਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਕਦੋ ਂਅਤ ੇਕਿਉ ਂਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਗੱੁਸ ੇਨੂ ੰਕਿਵੇ ਂਕਾਬੂ ਕੀਤਾ ਜਾਵ|ੇ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਇੱਕ
ਤੰਦਰੁਸਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵੀ ਦਿਖਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂ ੰਸਮਾਜ ਵੀ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲਵਗੇਾ ਜਾਂ ਗੱੁਸ ੇਨੂ ੰਖਤਰਨਾਕ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵੀ ਕੱਢਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਕਿ ਤਹੁਾਨੂ ੰਜਾਂ ਕਿਸੀ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਨਕੁਸਾਨ ਵੀ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਗੱੁਸੇ
ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਦ ੇਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ਬਾਰ ਵਰਤ ਕੇ ਮਾਂ ਬਾਪ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤ ਵਾਤਾਵਰਨ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਗੱੁਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ|

ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ
ਵੱਖ ਵੱਖ ਗਤਿਵਿਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਵਿਅਸਕ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਠੰਡਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ :
ਵਿਅਸਕ:
- ਕਸਰਤਾਂ 
- ਲੰਬੇ ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲੇਣਾ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਅਲੱਗ ਕਰ ਕੇ (ਜਿਸ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾ ਵਜਾ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਗੁੱਸਾ ਆਇਆ ਉਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਲੱਗ ਕਰ ਕੇ)
- ਆਪਣੇ ਜੀਵਨਸਾਥੀ, ਪਰਿਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
- ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਲਿਖਣਾ
- ਸੈਰ ਤੇ ਜਾਣਾ
- ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੋਣਾ 

ਬੱਚੇ:
- ਕਿਸ ੇਵਡੱ ੇਜਾਂ ਭਰੋਸਮੇਦੰ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ
- ਬਾਹਰ ਖਡੇਣਾ (ਦੜੋਨਾ, ਟਪੱਣਾ, ਬਾਲ ਨੂ ੰਸੁਟੱਣਾ ਤ ੇਖੇਡਣਾ)
- ਆਪਣ ੇਆਪ ਵਿੱਚ ਕਲੱ ੇਖੇਡਣਾ (ਭਾਵ ੇਹੋਰ ਬਚੱ ੇਵੀ ਨਾਲ ਹੋਣ)
- ਥੜੋਾ ਸਮਾਂ ਅਲਗੱ ਕਢੱ
- ਚਿੱਤਰਕਾਰੀ ਕਰਨੀ
- ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਲਿਖਣਾ ਜਾਂ ਇਕ ਡਾਇਰੀ ਬਣਾਉਣੀ 
- ਸਣੋਾ/ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ
- ਕਿਤਾਬ ਜਾ ਕਈੋ ਪਤਰ੍ਿਕਾ ਪੜਹ੍ਨੀ 
- ਡੂਘੰ ੇਸਾਹ ਲਣੈ ੇ

ਗੁੱਸਾ ਦਿਖਾਉਣਾ
ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਕੱਢਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਗੁੱਸਾ ਨਾ ਕੱਢਣ ਨਾਲ ਉਹ ਚਲਾ ਨਹੀ ਜਾਂਦਾ ਬਲਕਿ ਉਹ ਇਕੱਠਾ ਹੁੰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਖਤਰਨਾਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਾਪਿਸ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਗੁੱਸਾ ਖਤਮ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਜਦ
ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਗੁੱਸਾ ਕੱਢਦੇ ਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੈਨ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ|

ਬੱਚੇ:
- ਬੱਚੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਕੁੱਟ ਕੇ ਜਾਂ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਸੁੱਟ ਕੇ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਦਿਖਾ ਦਿੰਦੇ 

ਹਨ| ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੇ ਰੂਪ 
ਵਿੱਚ ਬਿਨਾ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏ ਵੀ ਦਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ|

- ਜੇ ਕੋਈ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁੱਸੇ ਅਤੇ 
ਹਮਲਾਵਰ ਵਿਵਹਾਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਹੋਰ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵਰਤ ਕੇ ਉਹ ਉਸੇ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਹਾਸਲ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਸੀ| ਇੰਝ ਦਿਖਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਉਸੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਿੱਚ ਹੋ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਉਹ ਸੀ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਲੈਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਦੂਜੇ ਤਰੀਕੇ 
ਵਰਤੋ ਂਅਤ ੇਫਿਰ ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਪੱੁਛ ੋਕਿ ਇਸ ਹਾਲਾਤ ਵਿੱਚ ਸਹੀ ਨਿਰਣਾ ਕੀ ਸੀ |
ਪ੍ਰਸੰਸਾ ਅਤੇ ਨਾਮ ਦੇ ਕੇ ਸ਼ਾਂਤੀਪੂਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦਾ ਚੰਗਾ 
ਵਿਵਹਾਰ ਵਾਪਿਸ ਲਿਆਉਣ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ ਕਰੋ| 

- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ, ਖਬਰਾਂ ਆਦਿ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਕੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਕਿ ਗੁੱਸੇ ਵਿੱਚ ਕੀ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਗਲਤ,  ਕੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ
ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀਂ| (ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਕੁਝ 
ਖਬਰਾਂ ਸਿਰਫ਼ ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਹੀ ਠੀਕ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ)

- ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਪਹਿਲਾ ਤੋਂ ਹੀ ਕੁਝ ਚੁਣੋਤੀਆਂ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕਰਣਾ 
ਤਾਂਕਿ ਉਹਨਾਂ ਚੁਣੋਤੀਆਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੇ ਉਹ ਇਕ ਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਉਸਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਣ|

- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਹੀ ਗੁੱਸੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਵੋ| ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀਆਂ
ਆਦਤਾਂ ਸਿਖਾ ਕੇ ਮਾੜੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| 

ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਆਉਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ
ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦੇ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਆਪਾ ਖੋਣ
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਕਰ ਕੇ
ਗੁੱਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ : 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਅਸਰ
ਜਿਓਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹੋਰ ਪ੍ਰੇਰਿਤ
ਕਰੋਗੇ, ਉਹ ਹੋਰ ਗੱਲਾਂ ਵੀ ਸਿੱਖਣਗੇ : 
- ਹੋਰ ਜਿੰਮੇਵਾਰ ਬਣਨਗੇ
- ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਪਏ ਹਰ ਰਾਹ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣਗੇ
- ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਆਤਮ ਸਮਮਾਨ ਵਧੇਗਾ
- ਮੁਸ਼ਕਿਲਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਣ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣਗੇ
- ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਸਮਝ ਕੇ ਉਸ ਦਾ ਇਸਲੇਮਾਲ ਆਪਣੇ ਭਲੇ ਲਈ ਕਰਨਗੇ

ਗੁਸੱ ੇਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਵੀ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਬਚੱਾ ਗੁਸੱਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਦਾ ਕੋਈ ਬਚੱਾ

ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਤਗੰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਗੱੁਸ ੇਨੰੂ

ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਚਗੰਾ ਰਾਸਤਾ ਦਸੱ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ

ਕਿ ਉਹ  ਆਪਣ ੇਅਧਿਆਪਕ ਨੂ ੰਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੇਖ ਕੇ ਹੀ ਕੁਝ ਸਿੱਖਦਾ ਹ|ੈ ਇਸ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤਰਹਿ ਕੇ ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਵੀ ਗੱੁਸ ੇਨੰੂ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰਖੱਣ ਲਈ ਪਰ੍ਰੇਿਤ ਕਰ|ੋ

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ 
WHEN SOPHIE GETS ANGRY - REALLY, REALLY, ANGRY…    
Molly Bang
WHEN I FEEL ANGRY 
Cornelia Maude Spelman, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Nancy Cote
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ 
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE   
Laura Davis & Janis Keyser
POSITIVE DISCIPLINE A-Z
Jane Nelsen, Ed.D., Lynn Lott, M.A., M.F.C.C., & H. Stephen Glenn, Ph.D.
LOVE AND ANGER 
Nancy Samalin ਦੇ ਨਾਲ Catherine Whitney

ਹੋ ਰ  ਸ ਿੱਖ ਣ  ਲ ਈ  

ਚਗੰੀ ਨੀਂਦ ਲਵੋ ਅਤ ੇਚੰਗਾ ਖਾਓ| ਜਦਂੋ ਤਸੁੀਂ ਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾਥਕੇੱ ਹਏੋ ਜਾਂ ਭੱੁਖ ੇਹੁਦੰ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤ ੇਕਾਬੂ ਘਟੱਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਗੱੁਸੇ ਵਿੱਚ ਵੀ ਆ ਕੇ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ|

ਵਿਅਸਕ:
- ਜਿਸ ਬਦੰ ੇਦੀ ਵਜਾ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂ ੰਗੁਸੱਾ ਆਇਆ ਉਸ ਨੂ ੰਦਸੱਣਾ, ਭਾਵੇ ਂ 

ਉਹ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਹੀ ਕਿਉ ਂਨਾ ਹੋਵ|ੇ ਜੇ ਉਹ ਸਮਝ ਸਕਣ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂ ੰ
ਕਿਸ ਗਲੱ ਤੋ ਂਗੁਸੱਾ ਆਇਆ, ਤਹੁਾਨੂ ੰਕਿਵ ੇਮਹਿਸਸੂ ਹਇੋਆ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂ ੰ
ਕਿਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੜੋ ਹੈ, ਇਹ ਸਭ ਤਸੁੀਂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਦ ੇਬਾਅਦ ਹੀ ਕਰੋ| 
ਗੁਸੱ ੇਦੀ ਵਜਾ ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਦਂਰਿਤ ਕਰ ੋਨਾ ਕਿ ਉਸ ਇਨਸਾਨ ਤ|ੇ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਦ ੇਤਰੋ ਤੇ: "ਮਨੈੂ ੰਉਦੋ ਂਗੁਸੱਾ ਆਉਦਂਾ ਹਂੈ..."ਜਾਂ" ਜਦੋ ਂਮਾਤਾ 
ਜੀ ਕਮੰ ਤੋ ਂਘਰ ਆਉਦਂ ੇਹਨ, ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਚਹੰੁਦ ੇਹੋ ਪਰ 
ਉਹ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਨ ਕਿ ਤਸੁੀ ਪਹਿਲਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਮਾਨ ਉਤਾਰ 
ਕ ੇਰੱਖਣ ਦਿਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਕਪੱੜ ੇਬਦਲਣ ਦਿਓ”)

- ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਗੁਸੱਾ ਆਇਆ ਉਸ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂ ੰਲਿਖ 
ਕ ੇਸਪਸ਼ਟ ਕਰੋ, ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਗੁਸੱ ੇਨੂ ੰਠੰਡਾ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ|  
ਜੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਹੋਰ ਇਨਸਾਨ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹ ੈਤਾਂ ਤਸੁੀੰ ਉਸ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇ
ਵਿਚਾਰ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਚਿੱਠੀ ਵੀ ਲਿਖ ਸਕਦ ੇਹੋ|

ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਪਛਾਨਣਾ

ਗੁੱਸਾ ਜਗਾਉਣ



ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਪਛਾਨਣਾ

- ਅਦ੍ਰੇਨਾਲਿਨ ਦਾ ਰਿਸਾਵ
- ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ
- ਪੱਠੇਆਂ ਵਿੱਚ ਤਨਾਵ
- ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ
- ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬੰਨਿਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ
- ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਚਿੜ

ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਗੱੁਸੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਪਛਾਨਣ 
ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਮਾਂ ਬਾਪ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ| ਕੁਝ ਸਂਕੇਤ ਜਿਨਾਂ ਤੋਂ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ
ਗੱੁਸੇ ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ:

- ਆਪਣੇ ਵਾਲ ਖਿੱਚਣਾ
- ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਮੁੱਠੀ ਘੁੱਟ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰਨੀ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਦੀਵਾਰ ਨੂੰ ਮਾਰਨਾ
- ਚੀਕਣ ਜਾ ਰੋਣਾ
- ਚੀਜਾਂ ਸੁੱਟਣਾ

ਤਹੁਾਡ ੇਆਸ ਪਾਸ ਦ ੇਲੋਕ ਅਤ ੇਹਾਲਤ ਤਹੁਾਡਾ ਗੁਸੱਾ ਜਗਾ ਸਕਦ ੇਹਨ| ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾ ਹੀ ਗੁਸੱਾ ਦਵਾਉਣ ਦ ੇਕਾਰਣਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਕਰ ਲਓ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ
ਆਪਣੇ ਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਕਿਵੇ ਂਉਸ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਚੰਗਾ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤ ਵਿਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਹ|ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਗੁਸੇੱ ਨੂੰ
ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹਵੋਗੇਾ ਕਿ ਕਦੋਂ ਇਹਨਾ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦਾ ਇਸਲਮੇਾਲ ਕਰਨਾ ਹ|ੈ ਗੱੁਸਾ ਜਗਾਉਣ ਦ ੇਆਮ ਕਾਰਣ:

ਵਿਆਸਕਾਂ ਲਈ :
- ਬਚੱਿਆ ਂਦਾ ਵਿਵਹਾਰ (ਜਦੋ ਂਉਹ ਵਾਪਿਸ ਜਵਾਬ ਦਣੇ ਜਾ ਕਝੁ ਤੜੋ ਦਣੇ)
- ਅਚਾਨਕ ਆਏ ਕਮੰ (ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਗਿਆ ਜਾ ਤਸੁੀਂ ਕਮੰ 

ਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਲਟੇ ਹੋ ਗਏ 
- ਟਰੇ੍ਫ਼ਿਕ ਜਾਮ ਵਿੱਚ ਫਸੱ ਜਾਣਾ 
- ਰਿਸ਼ਤ ੇਵਿੱਚ ਚਲ ਰਹੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ
- ਆਪਣੀ ਜਾ ਕਿਸੀ ਹੋਰ ਦੀ ਕੀਤੀ ਗਲਤੀ ਕਾਰਨ
- ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕਿਆ ਹੋਣਾ ਜਾ ਭਖੁਾ ਹੋਣਾ
- ਕਮੰ ਦ ੇਕਾਰਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ

ਬਚੱਿਆ ਂਲਈ : (ਹਰ ਇਕ ਬਚੱਾ ਅਲਗ ਹੁਦੰਾ ਹੈ| ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਨਣਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ ਹਾਲਤ ਜਾਂ ਗਲੱ ਦ ੇਕਾਰਨ ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਗੁਸੱਾ ਆਉਦਂਾ ਹ)ੈ
- ਕਿਸੀ ਦਜੇੂ ਬਚੱ ੇਨਾਲ ਲੜਾਈ ਹਣੋਾ (ਦਜੇੂ ਬਚੱ ੇਵਲੱੋ ਂਤਹੁਾਡ ੇਬਚੱ ੇਦਾ

ਖਿਡਣੌ ੇਲਣੈਾ)
- ਸਾਥੀ ਬਚੱਿਆ ਵਲੋ ਂਨਜ਼ਰਅਦੰਾਜ ਹੋਣਾ (ਬਾਕੀ ਬਚੱਿਆ ਂਵਲੋ ਂਆਪਣ ੇਨਾਲ 

ਖੇਡਣ ਨਾ ਦਣੇਾ)
- ਸਾਥੀ ਬਚੱਿਆ ਂਵਲੋ ਂਮਾਰ ਕੁਟੱ ਹਣੋ ਨਾਲ ( ਕਿਸੀ ਬਚੱ ੇਦਆੁਰਾ ਧੱਕਾ 

ਮਾਰਨ ਜਾ ਕੁਟੱਣ ਦ ੇਕਾਰਨ)
- ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਕਹਿਣ ਨਾਲ ਨਾ ਚਲਣਾ 
- ਉਹਨਾਂ ਤ ੇਗੁਸੱਾ ਹੋਣ ਜਾ ਉਹਨਾਂ  ਨੂ ੰਸਜ਼ਾ ਮਿਲਣਾ
- ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕੱਿਆ ਜਾਂ ਭੁਖੱਾ ਹੋਣਾ
- ਬੀਮਾਰੀ 

ਬੱਚਿਆ ਂਅਤ ੇਵਿਅਸਕਾਂ ਦ ੇਵਿੱਚ ਗੱੁਸੇ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਕਾਫੀ ਅਲਗੱ-ਅਲੱਗ ਸੁਭਾਅ ਦਖੇਣ ਨੰੂ ਮਿਲਦਾ ਹੈ| ਸਾਡ ੇਲਈ ਇਹ
ਜਾਨਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਸਾਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਕਦੋ ਂਅਤ ੇਕਿਉ ਂਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਗੱੁਸ ੇਨੂ ੰਕਿਵੇ ਂਕਾਬੂ ਕੀਤਾ ਜਾਵ|ੇ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਇੱਕ
ਤੰਦਰੁਸਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵੀ ਦਿਖਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂ ੰਸਮਾਜ ਵੀ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲਵਗੇਾ ਜਾਂ ਗੱੁਸ ੇਨੂ ੰਖਤਰਨਾਕ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵੀ ਕੱਢਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੋਕਿ ਤਹੁਾਨੂ ੰਜਾਂ ਕਿਸੀ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਨਕੁਸਾਨ ਵੀ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਗੱੁਸੇ
ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਦ ੇਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ਬਾਰ ਵਰਤ ਕੇ ਮਾਂ ਬਾਪ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤ ਵਾਤਾਵਰਨ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਗੱੁਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ|

ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ
ਵੱਖ ਵੱਖ ਗਤਿਵਿਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਵਿਅਸਕ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਠੰਡਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ :
ਵਿਅਸਕ:
- ਕਸਰਤਾਂ 
- ਲੰਬੇ ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲੇਣਾ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਅਲੱਗ ਕਰ ਕੇ (ਜਿਸ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾ ਵਜਾ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਗੁੱਸਾ ਆਇਆ ਉਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਲੱਗ ਕਰ ਕੇ)
- ਆਪਣੇ ਜੀਵਨਸਾਥੀ, ਪਰਿਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
- ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਲਿਖਣਾ
- ਸੈਰ ਤੇ ਜਾਣਾ
- ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੋਣਾ 

ਬੱਚੇ:
- ਕਿਸ ੇਵਡੱ ੇਜਾਂ ਭਰੋਸਮੇਦੰ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ
- ਬਾਹਰ ਖਡੇਣਾ (ਦੜੋਨਾ, ਟਪੱਣਾ, ਬਾਲ ਨੂ ੰਸੁਟੱਣਾ ਤ ੇਖੇਡਣਾ)
- ਆਪਣ ੇਆਪ ਵਿੱਚ ਕਲੱ ੇਖੇਡਣਾ (ਭਾਵ ੇਹੋਰ ਬਚੱ ੇਵੀ ਨਾਲ ਹੋਣ)
- ਥੜੋਾ ਸਮਾਂ ਅਲਗੱ ਕਢੱ
- ਚਿੱਤਰਕਾਰੀ ਕਰਨੀ
- ਆਪਣੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਲਿਖਣਾ ਜਾਂ ਇਕ ਡਾਇਰੀ ਬਣਾਉਣੀ 
- ਸਣੋਾ/ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ
- ਕਿਤਾਬ ਜਾ ਕਈੋ ਪਤਰ੍ਿਕਾ ਪੜਹ੍ਨੀ 
- ਡੂਘੰ ੇਸਾਹ ਲਣੈ ੇ

ਗੁੱਸਾ ਦਿਖਾਉਣਾ
ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਕੱਢਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਗੁੱਸਾ ਨਾ ਕੱਢਣ ਨਾਲ ਉਹ ਚਲਾ ਨਹੀ ਜਾਂਦਾ ਬਲਕਿ ਉਹ ਇਕੱਠਾ ਹੁੰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ
ਖਤਰਨਾਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਾਪਿਸ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਗੁੱਸਾ ਖਤਮ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਜਦ
ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਗੁੱਸਾ ਕੱਢਦੇ ਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੈਨ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ|

ਬੱਚੇ:
- ਬੱਚੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਕੁੱਟ ਕੇ ਜਾਂ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਸੁੱਟ ਕੇ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਦਿਖਾ ਦਿੰਦੇ 

ਹਨ| ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੇ ਰੂਪ 
ਵਿੱਚ ਬਿਨਾ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਏ ਵੀ ਦਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ|

- ਜੇ ਕੋਈ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁੱਸੇ ਅਤੇ 
ਹਮਲਾਵਰ ਵਿਵਹਾਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਹੋਰ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵਰਤ ਕੇ ਉਹ ਉਸੇ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਹਾਸਲ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਸੀ| ਇੰਝ ਦਿਖਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਉਸੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਿੱਚ ਹੋ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਉਹ ਸੀ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਲੈਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਦੂਜੇ ਤਰੀਕੇ 
ਵਰਤੋ ਂਅਤ ੇਫਿਰ ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਪੱੁਛ ੋਕਿ ਇਸ ਹਾਲਾਤ ਵਿੱਚ ਸਹੀ ਨਿਰਣਾ ਕੀ ਸੀ |
ਪ੍ਰਸੰਸਾ ਅਤੇ ਨਾਮ ਦੇ ਕੇ ਸ਼ਾਂਤੀਪੂਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦਾ ਚੰਗਾ 
ਵਿਵਹਾਰ ਵਾਪਿਸ ਲਿਆਉਣ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ ਕਰੋ| 

- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ, ਖਬਰਾਂ ਆਦਿ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਕੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਕਿ ਗੁੱਸੇ ਵਿੱਚ ਕੀ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਗਲਤ,  ਕੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ
ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀਂ| (ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਕੁਝ 
ਖਬਰਾਂ ਸਿਰਫ਼ ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਹੀ ਠੀਕ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ)

- ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਪਹਿਲਾ ਤੋਂ ਹੀ ਕੁਝ ਚੁਣੋਤੀਆਂ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕਰਣਾ 
ਤਾਂਕਿ ਉਹਨਾਂ ਚੁਣੋਤੀਆਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੇ ਉਹ ਇਕ ਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਉਸਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਣ|

- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਹੀ ਗੁੱਸੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਵੋ| ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀਆਂ
ਆਦਤਾਂ ਸਿਖਾ ਕੇ ਮਾੜੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| 

ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਆਉਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ
ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦੇ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਆਪਾ ਖੋਣ
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਕਰ ਕੇ
ਗੁੱਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ : 

ਗੁੱਸਾ ਜਗਾਉਣ

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਅਸਰ
ਜਿਓਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਗੁੱਸੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹੋਰ ਪ੍ਰੇਰਿਤ
ਕਰੋਗੇ, ਉਹ ਹੋਰ ਗੱਲਾਂ ਵੀ ਸਿੱਖਣਗੇ : 
- ਹੋਰ ਜਿੰਮੇਵਾਰ ਬਣਨਗੇ
- ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਪਏ ਹਰ ਰਾਹ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣਗੇ
- ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਆਤਮ ਸਮਮਾਨ ਵਧੇਗਾ
- ਮੁਸ਼ਕਿਲਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਣ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣਗੇ
- ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਸਮਝ ਕੇ ਉਸ ਦਾ ਇਸਲੇਮਾਲ ਆਪਣੇ ਭਲੇ ਲਈ ਕਰਨਗੇ

ਗੁਸੱ ੇਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਵੀ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਬਚੱਾ ਗੁਸੱਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਦਾ ਕੋਈ ਬਚੱਾ

ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਤਗੰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਗੱੁਸ ੇਨੰੂ

ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਚਗੰਾ ਰਾਸਤਾ ਦਸੱ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ

ਕਿ ਉਹ  ਆਪਣ ੇਅਧਿਆਪਕ ਨੂ ੰਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੇਖ ਕੇ ਹੀ ਕੁਝ ਸਿੱਖਦਾ ਹ|ੈ ਇਸ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤਰਹਿ ਕੇ ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਵੀ ਗੱੁਸ ੇਨੰੂ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰਖੱਣ ਲਈ ਪਰ੍ਰੇਿਤ ਕਰ|ੋ

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ 
WHEN SOPHIE GETS ANGRY - REALLY, REALLY, ANGRY…    
Molly Bang
WHEN I FEEL ANGRY 
Cornelia Maude Spelman, ਵਿਆਖਿਆਕਾਰ Nancy Cote
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ 
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE   
Laura Davis & Janis Keyser
POSITIVE DISCIPLINE A-Z
Jane Nelsen, Ed.D., Lynn Lott, M.A., M.F.C.C., & H. Stephen Glenn, Ph.D.
LOVE AND ANGER 
Nancy Samalin ਦੇ ਨਾਲ Catherine Whitney

ਹੋ ਰ  ਸ ਿੱਖ ਣ  ਲ ਈ  

ਚਗੰੀ ਨੀਂਦ ਲਵੋ ਅਤ ੇਚੰਗਾ ਖਾਓ| ਜਦਂੋ ਤਸੁੀਂ ਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾਥਕੇੱ ਹਏੋ ਜਾਂ ਭੱੁਖ ੇਹੁਦੰ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤ ੇਕਾਬੂ ਘਟੱਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਗੱੁਸੇ ਵਿੱਚ ਵੀ ਆ ਕੇ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ|

ਵਿਅਸਕ:
- ਜਿਸ ਬਦੰ ੇਦੀ ਵਜਾ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂ ੰਗੁਸੱਾ ਆਇਆ ਉਸ ਨੂ ੰਦਸੱਣਾ, ਭਾਵੇ ਂ 

ਉਹ ਤਹੁਾਡਾ ਬਚੱਾ ਹੀ ਕਿਉ ਂਨਾ ਹੋਵ|ੇ ਜੇ ਉਹ ਸਮਝ ਸਕਣ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂ ੰ
ਕਿਸ ਗਲੱ ਤੋ ਂਗੁਸੱਾ ਆਇਆ, ਤਹੁਾਨੂ ੰਕਿਵ ੇਮਹਿਸਸੂ ਹਇੋਆ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂ ੰ
ਕਿਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੜੋ ਹੈ, ਇਹ ਸਭ ਤਸੁੀਂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਦ ੇਬਾਅਦ ਹੀ ਕਰੋ| 
ਗੁਸੱ ੇਦੀ ਵਜਾ ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਦਂਰਿਤ ਕਰ ੋਨਾ ਕਿ ਉਸ ਇਨਸਾਨ ਤ|ੇ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਦ ੇਤਰੋ ਤੇ: "ਮਨੈੂ ੰਉਦੋ ਂਗੁਸੱਾ ਆਉਦਂਾ ਹਂੈ..."ਜਾਂ" ਜਦੋ ਂਮਾਤਾ 
ਜੀ ਕਮੰ ਤੋ ਂਘਰ ਆਉਦਂ ੇਹਨ, ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਚਹੰੁਦ ੇਹੋ ਪਰ 
ਉਹ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਨ ਕਿ ਤਸੁੀ ਪਹਿਲਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਮਾਨ ਉਤਾਰ 
ਕ ੇਰੱਖਣ ਦਿਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਕਪੱੜ ੇਬਦਲਣ ਦਿਓ”)

- ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਗੁਸੱਾ ਆਇਆ ਉਸ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂ ੰਲਿਖ 
ਕ ੇਸਪਸ਼ਟ ਕਰੋ, ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਗੁਸੱ ੇਨੂ ੰਠੰਡਾ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ|  
ਜੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਹੋਰ ਇਨਸਾਨ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹ ੈਤਾਂ ਤਸੁੀੰ ਉਸ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇ
ਵਿਚਾਰ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਚਿੱਠੀ ਵੀ ਲਿਖ ਸਕਦ ੇਹੋ|




