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ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ

ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕ ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਚਾਲੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ "ਗੁੱਸੇ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ" ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਸਕਾਰਾਤਮਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਮ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ: 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ:
- ਅਧੂਰੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ (ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਜਕ�ਮ ਨੰੂ ਮੁੜ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੁਲਾਕਾਤ ਰੱਦ ਕੀਤੀ ਗਈ)
- ਅਣਿਕਆਸੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ (ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰ ਦਾ ਟਾਇਰ ਫੱਟ ਿਗਆ)
- ਤਣਾਅ (ਿਵੱਤੀ ਸੰਘਰਸ਼, ਡਾਕਟਰੀ ਮੁੱਦੇ)
- ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਥੱਿਕਆ, ਭੱੁਖਾ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਤੇਿਜਤ ਹੋਣਾ 

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ (ਿਕਉਿਂਕ ਹਰ ਬੱਚਾ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ 
ਦੇਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਜਾਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਭੜਕਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।):
- ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਟਕਰਾਅ (ਦਜੂਾ ਬੱਚਾ ਉਨ�ਾਂ ਦਾ ਿਖਲੋਣਾ ਲੈ 

ਲੈਂਦਾ ਹੈ)
- ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ (ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਗਰੁੱਪ ਿਵੱਚ ਖੇਡਣ ਨਹੀ ਂ

ਿਦੰਦੇ)
- ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਨਹੀ ਂਦੱਸ ਸਕਦੇ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੀ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
- ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਥੱਿਕਆ, ਭੱੁਖਾ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਤੇਿਜਤ ਹੋਣਾ
- ਿਬਮਾਰੀ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ "ਸ਼ਾਂਤ" 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

- ਪਾਣੀ ਪੀਓ
- ਭੱੁਖ ਲੱਗਣ 'ਤੇ ਸਨੈਕ ਖਾਓ
- ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ੋ
- ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ (ਿਖੱਚੋ, ਕਸਰਤ 

ਕਰੋ, ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਓ, ਕੋਈ ਗੇਮ ਖੇਡੋ)
- ਥੋੜਾ ਆਰਾਮ ਕਰੋ

- ਸੰਗੀਤ ਸੁਣੋ
- ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ
- ਕਰਾਫਟ (ਰੰਗ, ਡਰਾਅ, ਪੇਂਟ) ਕਰੋ
- ਸ਼ਾਂਤ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਓ
- ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। ਗੁੱਸੇ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਂਿਕ ਇਹ ਦਰੂ 
ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ; ਅਣਕਿਹਆ ਗੱੁਸਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਿਵਸਫੋਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ “ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ” ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਤੁਹਾਡਾ ਗੱੁਸਾ ਦਰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਗੱੁਸਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 ਬਾਲਗ:
- ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਸ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ ਲੈਂਦੇ 

ਹੋ, ਇਹ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਕੀ ਹੈ। ਜੇ ਗੱੁਸੇ ਦਾ ਸਰੋਤ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਨਹੀ ਂਬਲਿਕ ਸਿਥਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਸਿਥਤੀ 
ਬਾਰੇ ਿਲਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਰਹੀ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਇਸਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਵਾਪਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀ ਂਗੱੁਸੇ ਹੋ ਿਕ ਕਾਰ ਦਾ ਟਾਇਰ ਫੱਟ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਹੱਲ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਹਰ ਸਵੇਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਾਹਨ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਘੁੰਮਣ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਿਮੰਟ ਲਗਾਓ।

- ਜੇ ਗੱੁਸੇ ਦਾ ਸਰੋਤ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਟ�ੋਲ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੈ. ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ, ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ 
ਸਮੱਿਸਆ-ਹੱਲ ਕਰਨ ਵਰਗੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਸ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿਸੱਧੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭੋ। ਉਸ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਧਆਨ 
ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਆਇਆ, ਨਾ ਿਕ ਦਜੂੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਨੰੂ। "ਮੈਂ" ਸਟੇਟਮੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ "ਮੈਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਜਦੋਂ... (ਦੱਸੋ 
ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ) ਿਕਉਿਂਕ... (ਇਸ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕੀਤਾ) ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਲੋੜ 
ਹੈ... (ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਕੋਈ ਸਵਾਲ 
ਪੁੱਛਦਾ/ਪੁੱਛਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਗੱੁਸਾ ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਜਵਾਬ ਨਹੀ ਂਿਮਲਦਾ, ਿਕਉਿਂਕ 
ਮੈਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਪੁੱਛਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ
। ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਦਾ/ਪੁੱਛਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੈਨੰੂ ਜਵਾਬ ਿਦਓ।” ਜਾਂ 
"ਜਦੋਂ ਮੰਮੀ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ/ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾਂ, ਪਰ ਸਾਨੰੂ 
ਖੇਡਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਗੱਲਬਾਤ ਖਤਮ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੈਨੰੂ ਖੇਡਣ ਲਈ 
ਕਿਹਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਮੇਰੀ ਕਾਲ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।"

- ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਵਾਪਰਨ 
ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਮਲਕੇ ਸੰਭਵ ਹੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।

ਬੱਚੇ:
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ 

ਸਮਝਣ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ।
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਮੈਂ ਦੇਖ 

ਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਠੋਕਰ ਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਝੁੱਕ ਰਹੇ ਹੋ
। ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ?"

- ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਭਾਸ਼ਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ “ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਆਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ਸੁਣ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਗੱੁਸੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ
ਮੈਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ? ਸ਼ਾਇਦ ਮੈਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ
।” ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਫਲੈਸ਼ ਕਾਰਡਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਇਹਨਾਂ ਗੱਲਬਾਤਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਇੰਟਰਐਕਿਟਵ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ।

- ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਕਉ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹਨ। ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦ ਰਹੋ। ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਲੈਵਲ ਤੱਕ ਹੇਠਾਂ ਆਓ 
ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਸੁਣੋ।

- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥਾਂ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਖ਼ਦੁ ਨੰੂ ਕੰਟ�ੋਲ ਕਰ 
ਸਕੇ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਸਕੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੁਦਰਤ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸੈਰ ਲਈ ਬਾਹਰ 
ਜਾਓ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਸ਼ਾਂਤ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਜਾਓ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਇਕੱਲੇ ਕੁਛ 
ਡ�ਾਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਖੇਡ ਸਕਦੇ ਹਨ।

- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਮੰਨੋ ਅਤੇ ਪ�ਸ਼ੰਸਾ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਸੰਭਵ ਹੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਵਧ ਰਹੇ ਗੱੁਸੇ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ 
ਦੇ ਕੇ, ਤੁਸੀ ਂ"ਠੰਢਾ" ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਖੋਣ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਗੱੁਸੇ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ, ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵੱਿਡਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋਣ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ ਹਨ:

ਗੱੁਸੇ "ਦੇ ਕਾਰਨ"

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਗੱੁਸੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਹਨੁਰ ਿਸੱਖਣ ਵੱਲ 
ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵੀ 
ਲਾਭ ਪ�ਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:
- ਵਧੇਰੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਬਣਨਾ
- ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ ਅਜ਼ਾਦ ਵਧਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਿਵਕਲਪ ਹਨ
- ਵਧੇਰੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਨਾ
- ਸਮੱਿਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਸੋਚ ਦੇ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ
- ਵਧੇਰੇ ਸਵੈ-ਜਾਗਰਕੂ ਬਣਨਾ; ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ
- ਜਵਾਬਦੇਹ ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਅਟੈਚਮੈਂਟ ਬਣਾਉਣਾ 

ਕੂਿਲੰਗ ਡਾਊਨ

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਅਸਰ

ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨਾ

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ
ਜਦੋਂ ਸੋਫ਼ੀ ਗੱੁਸੇ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ - ਸੱਚਮੁੱਚ, ਸੱਚਮੁੱਚ, ਗੱੁਸੇ… 
ਮੌਲੀ ਬੈਂਗ(Molly Bang)
ਰੰਗ ਰਾਖਸ਼ਸ (THE COLOR MONSTER)
ਅੰਨਾ ਲਲੇਨਸ (Anna Llenas)

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ
ਿਪਆਰ ਅਤੇ ਗੱੁਸਾ(LOVE AND ANGER)
ਕੈਥਰੀਨ ਿਵਟਨੀ ਨਾਲ ਨੈਨਸੀ ਸਮਾਿਲਨ(Nancy Samalin with Catherine Whitney)
ਚੰਗੇ ਇਨਸਾਨਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ: ਸੁਚੇਤ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ 
ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਚੱਕਰ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਲਈ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗਾਈਡ 
ਹੰਟਰ ਕਲਾਰਕ-ਫੀਲਡਜ਼, MSAE(Hunter Clarke-Fields, MSAE)

ਵੈ�ਬਸਾਈਟ
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ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ ਹਨ:
- ਐਿਡ�ਨਾਿਲਨ ਦਾ ਤੇਜ਼ 

ਵਹਾਅ
- ਤੇਜ਼ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ
- ਤਣਾਅਪੂਰਣ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
- ਦਿੂਜਆਂ 'ਤੇ ਿਚੜ� ਜਾਣਾ
- ਪਸੀਨੇ ਵਾਲੀਆਂ 

ਹਥੇਲੀਆਂ
- ਗਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
- ਫਿਸਆ ਹੋਇਆ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਨਾ

- ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਿਖਚੱਣਾ/ਪਟੱਣਾ
- ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਠੱੀਆਂ ਜਾਂ ਮਾਸਪਸ਼ੇੀਆਂ ਨੰੂ ਕੱਸਣਾ
- ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਘੁਟੱਣਾ
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਮਾਰਨਾ ਜਾਂ ਕੰਧ ਨੰੂ ਮਾਰਨਾ
- ਚੀਕਣਾ ਜਾਂ ਰਣੋਾ
- ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸੱੁਟਣਾ
- ਭਾਰੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਚਆਂ ਿਵਚੱ ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਤੀ ਕਈ ਵਖੱ-ੋਵਖੱਰ ੇਜਵਾਬ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ 
ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੋਂ ਗੱੁਸਾ ਆਉਦਂਾ ਹ,ੈ ਗੱੁਸਾ ਿਕਥੋਂ ਆ ਿਰਹਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਕੰਟਰਲੋ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ  ਗੱੁਸੇ 
ਨੰੂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ਗਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜ ੋਸਮਾਿਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੀਕਾਰਯਗੋ ਹਵੋ ੇਜਾਂ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਹਰੋ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹਵੋ।ੇ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਗੱੁਸੇ ਪ�ਬਧੰਨ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 'ਤੇ ਅਮਲ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਕੱ ਸ਼ਾਂਤ ਮਾਹਲੌ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਬਿੱਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਵੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸਭੰਾਲਣ ਿਵਚੱ ਸਮਰਥ ਹਣੋ।

ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹੀ ਦੇਖ ਕੇ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਗੱੁਸੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨੰੂ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋਲ-ਮਾਡਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਗੱੁਸਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਸ ਨੰੂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ 

ਨਾਲ ਪ�ੋਸੈ�ਸ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਬੱਚੇ ਖ਼ਦੁ-ਭਰੋਸਾ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਜੇ ਉਹ ਿਸੱਖ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ 

ਸੰਭਾਲਣਾ (ਜਾਂ ਕਬੂਲ ਕਰਨਾ) ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਾਸਤੇ ਵਧੀਆ 

ਿਵਵਹਾਰ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਕਵੇਂ ਸੈ�ਟ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ।


