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ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
(888) CHS-4KIDS (888-247-4543) 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ www.chs-ca.org 'ਤੇ ਜਾਓ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ
ਸੰਚਾਰਸੰਚਾਰ

ਕਹਾਣੀ
ਦੀ

ਿਕਤਾਬ

ਿਪਆਰੇ

ਸੰਚਾਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ 
ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ ਦਾ 
ਇੱਕ ਜ਼ਰਰੂੀ ਿਹੱਸਾ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ, ਸਪਸ਼ਟ 
ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਨਾਲ ਬੋਲਣਾ, ਹਮਦਰਦੀ ਦਾ ਰੋਲ-ਮਾਡਲ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵੱਈਆ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲ�  ਕੇ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰਨਾ ਵੀ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ
। ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ

ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸਵਾਲਾਂ, ਿਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਢਕੁਵੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਕੇ ਉਨ�ਾਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

- ਧੀਰਜ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ: ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ 
ਉਮੀਦ ਕੀਤੇ ਗਏ, ਢਕੁਵੇਂ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਨਾ ਸਮਝੇ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੀਡਾਇਰੈਕਟ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਕੇ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ 

- ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਨ: ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਸਮਿਝਆ ਹੈ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ ਿਕ ਕੀ 
ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਮਿਝਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੁਝ ਅਸਪਸ਼ਟ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀ ਂਸਵਾਲ ਵੀ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਰਹੇ ਹੋ 

- ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਖੁਦ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਕੇ, ਉਸਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋ। ਸੰਖੇਪ ਜਵਾਬ 
ਿਦਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ "ਹਾਂ," "ਇੰਝ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ..." (ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਵਾਈ 
ਦੱਸੋ) ਦਆੁਰਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਂ "ਤੁਸੀ ਂਹਣੁ ਤੱਕ ਕੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ?" ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਦੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਖੁੱਲ� ੇ  ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਨਾਲ ਵੀ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਜਵਾਬ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ
। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰੋਗੇ?" 

- ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰਯੋਗ ਸੁਰ ਿਵੱਚ ਬੋਲਣਾ: ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ ਅਤੇ ਬੋਲਣਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਉਚੱੀ, ਕਠੋਰ ਆਵਾਜ਼ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਡਰ ਜਾਂ ਗੱੁਸੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਉਹ ਇਸ ਸੁਰ ਨੰੂ ਵੀ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪ�ਤੀਿਬੰਬਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ 

- ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮੱੁਿਦਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮੇਂ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਨਾ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭੱੁਖਾ ਜਾਂ ਥੱਿਕਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਜਾਂ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ 

- ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ: "ਮੈਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ 
ਨਹੀ ਂਪੈਂਦਾ," ਜਾਂ "ਤੁਸੀ ਂਕਦੇ ਵੀ ਉਹ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਜੋ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ 
ਹਾਂ," ਵਰਗੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਬਆਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, "ਮੈਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ 
ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹੈ" ਜਾਂ "ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਪਰ ਮੈਂ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਭਟਿਕਆ ਹੋਇਆ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ।" 
ਕੀ ਅਸੀ ਂਘਰ ਪਹੁੰਚ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?" 

- ਚਿਰੱਤਰ 'ਤੇ ਨਹੀ,ਂ ਿਵਵਹਾਰ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨਾ: ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੇਬਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਕਾਰਵਾਈ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ। ਬੱਚੇ 'ਤੇ 
ਲੇਬਲ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ, ਇਸ 'ਤੇ ਸਥਾਈ 
ਪ�ਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੋਈ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਿਕਿਰਆ ਉਹ ਕੌਣ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਉਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, “ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਖਡੌਣੇ ਲੇਬਲ ਵਾਲੀ ਟੋਕਰੀ ਿਵੱਚ 
ਉਥੱੇ ਰੱਖੋ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਹੋਣ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਿਖਡੌਣੇ ਸੱੁਟਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਸੱਚਮੁੱਚ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ" 

- ਹਦਾਇਤਾਂ ਨਾਲ ਖਾਸ ਹੋਣਾ: ਇਹ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ
। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ" ਕਿਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਕਹੋ, "ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੈ�ਡਰਮੂ ਦੀ ਸ਼ੈਲਫ 'ਤੇ ਰੱਖੋ" 

- ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣੀ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ 
ਹੈ ਿਕ ਉਸਨੰੂ ਿਕਉ ਂਮੁੜ-ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਵੱਖਰੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਿਥਤੀ 
ਨੰੂ "ਦਬੁਾਰਾ ਖੇਡਣ" ਲਈ ਕਠਪੁਤਲੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਖਡੌਿਣਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਫਾਇਦਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ 
ਦੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਦੇਖਣਾ ਹੈ ਇਹ ਿਸਖਾਉਦਂਾ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਖਾਓ ਿਕ ਅਸਿਹਮਤ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹੈ 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਦਾ ਢਕੁਵਾਂ ਤਰੀਕਾ

। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜਾਂ ਦਿੂਜਆਂ ਿਵਰੁਧੱ ਭਾਵਕੁ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ 

ਬਿੱਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਰਕੁਾਵਟ, ਿਨਰਣਾ ਜਾਂ ਆਲੋਚਨਾ 
ਦੇ ਬਲੋਦੇ ਸੁਣੋ। ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 

ਭਾਵੇਂ ਬਿੱਚਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੰਚਾਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 

ਮਾਿਪਆ ਂਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚਆ ਂਵੱਲੋਂ  

ਬੋਲਣ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਵੋ।ੇ ਬੱਚੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਉਮਰਾਂ ਿਵਚੱ ਆਪਣੇ ਲਈ 

ਬੋਲਣ ਦਾ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
- ਉਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਪੜ�ਣਾ। ਕਹਾਣੀ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ ਜਾਂ ਇਹ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਉਹ 

ਕਹਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੰਭਾਲਣਗੇ 
- ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋ ਕੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, 

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮਾਪੇ/ਅਿਧਆਪਕ ਕਾਨਫਰੰਸਾਂ, ਕਲਾਤਮਕ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ, 
ਅਤੇ ਐਥਲੈਿਟਕ ਸਮਾਗਮ; ਿਨਗਰਾਨੀ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰੀ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਲਈ 
ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ; ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕਲਾਸਰਮੂ ਿਵੱਚ ਜਾਂ 
ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

- ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲ� ੇ  ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ "ਹਾਂ" ਜਾਂ "ਨਹੀ"ਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕੇ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, "ਤੁਸੀ ਂ
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੇ ਅੱਜ ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਕੀਤਾ?" ਜਾਂ "ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅੱਜ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੀ ਪਸੰਦ ਆਇਆ?" 

- ਇਕੱਠੇ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰਕ ਰਾਤਾਂ, ਸੈਰ-ਸਪਾਟਾ 
ਅਤੇ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਕਰਨਾ 

- ਇਕੱਠੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ 
- ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੁੱਿਦਆਂ 'ਤੇ 

ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਜਾਂ ਮਾਿਸਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੀਿਟੰਗਾਂ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਤਿਹ ਕਰਨਾ 

- ਸਕੂਲ ਪ�ੋਜੈਕਟਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ 
ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਸੇਵਾ ਕਰਨਾ 

- ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ 

- ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਖੇਡਾਂ ਦੀਆਂ ਰਾਤਾਂ ਜਾਂ ਖਾਣੇ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮਾਿਜਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵੱਲ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ, ਫ਼ੋਨ, 
ਟੈਬਲੇਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਯੰਤਰਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਰੱਖਣਾ ਜੋ ਿਧਆਨ 
ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ
ਿਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਂ ਛੋਟਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਵਾਕਾਂਸ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਸੰਚਾਰ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ 
ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਪੈਣਗੇ: 

ਉਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਪੜ�ੋ ਅਤੇ ਗਾਓ। ਇਹ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਸ਼ਬਦਾਂ 
ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ।

- ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਬਲੋਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਰਖੱ;ੋ ਬਚੱ ੇਦ ੇਪਧੱਰ 'ਤੇ ਉਤਰੋ 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ ਿਮਲਾਉਣਾ, ਰਕੁਣਾ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨਾ 
- ਇੱਕ ਨਰਮ, ਸ਼ਾਂਤ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
- ਸਾਫ਼-ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੋਲਣਾ, ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਦਹੁਰਾਉਣਾ। ਭਾਵੇਂ 

ਇਹ ਬਕਵਾਸ ਹੀ ਿਕਉ ਂਨਾ ਹੋਵੇ, ਵੇਰਵੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੇ ਜੋ ਿਕਹਾ 
ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਬੱਚਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, "ਮੈਨੰੂ ਬਾ ਪਸੰਦ 
ਹੈ," ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਦਹੁਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, "ਓਹ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਗੇਂਦ ਪਸੰਦ ਹੈ?" 

- ਖੁੱਲ� ੇ  ਸੰਚਾਰ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ 
- ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਉਦੋਂ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਡਰੇ ਹੋਏ ਜਾਂ 

ਗੱੁਸੇ ਿਵੱਚ ਹੋਣ 
- ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਵਕਲਪਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 

ਿਸਖਾ ਕੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ�ਾਂ ਦਾ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
- ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਨੁਰ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਨਾ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਪਆਰ ਭਰੇ ਰਵੱਈਏ ਨਾਲ 
ਸੰਚਾਰ ਕਰਨਾ, ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਰਕੁਾਵਟ ਜਾਂ ਿਨਰਣੇ ਦੇ ਸੁਣਨਾ, ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਜਾਂ ਦਜੂੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਗੱਲ ਦਹੁਰਾਉਣਾ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ 
ਤੁਸੀ ਂਸਮਝ ਗਏ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਉਦਾਹਰਣ ਰਾਹੀ ਂਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰਕ ਬਣਨਾ ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਕੇ, ਬੱਚੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਅਤੇ ਸੋਚਵਾਨ ਿਵਅਕਤੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ਉਹ ਿਵਧੀ ਿਜਵੇਂ ਮੈਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ 
Janan Caín 
ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਖੁਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ?
Catherine ਅਤੇ Laurence Anholt 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
Shelley Rotner 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ
ਉਹ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਬਣਨਾ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ
Laura Davis y Janis Keyser 
ਿਕਵੇਂ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਕ ਬੱਚੇ ਸੁਣਨਗੇ ਅਤੇ ਸੁਣਨਗੇ, ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਗੇ 
Adele Faber y Elaine Mazlish 

ਕਹਾਣੀ
ਦੀ

ਿਕਤਾਬ



ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ

ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸਵਾਲਾਂ, ਿਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਢਕੁਵੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਕੇ ਉਨ�ਾਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

- ਧੀਰਜ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ: ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ 
ਉਮੀਦ ਕੀਤੇ ਗਏ, ਢਕੁਵੇਂ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਨਾ ਸਮਝੇ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੀਡਾਇਰੈਕਟ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਕੇ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ 

- ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਨ: ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਸਮਿਝਆ ਹੈ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ ਿਕ ਕੀ 
ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਮਿਝਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੁਝ ਅਸਪਸ਼ਟ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀ ਂਸਵਾਲ ਵੀ ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਰਹੇ ਹੋ 

- ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਖੁਦ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਕੇ, ਉਸਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋ। ਸੰਖੇਪ ਜਵਾਬ 
ਿਦਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ "ਹਾਂ," "ਇੰਝ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ..." (ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਵਾਈ 
ਦੱਸੋ) ਦਆੁਰਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਂ "ਤੁਸੀ ਂਹਣੁ ਤੱਕ ਕੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ?" ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਦੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਖੁੱਲ� ੇ  ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਨਾਲ ਵੀ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਜਵਾਬ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ
। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰੋਗੇ?" 

- ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰਯੋਗ ਸੁਰ ਿਵੱਚ ਬੋਲਣਾ: ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ ਅਤੇ ਬੋਲਣਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਉਚੱੀ, ਕਠੋਰ ਆਵਾਜ਼ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਡਰ ਜਾਂ ਗੱੁਸੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਉਹ ਇਸ ਸੁਰ ਨੰੂ ਵੀ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪ�ਤੀਿਬੰਬਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ 

- ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮੱੁਿਦਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮੇਂ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਨਾ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭੱੁਖਾ ਜਾਂ ਥੱਿਕਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਜਾਂ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ 

- ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ: "ਮੈਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ 
ਨਹੀ ਂਪੈਂਦਾ," ਜਾਂ "ਤੁਸੀ ਂਕਦੇ ਵੀ ਉਹ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਜੋ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ 
ਹਾਂ," ਵਰਗੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਬਆਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, "ਮੈਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ 
ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹੈ" ਜਾਂ "ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਪਰ ਮੈਂ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਭਟਿਕਆ ਹੋਇਆ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ।" 
ਕੀ ਅਸੀ ਂਘਰ ਪਹੁੰਚ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?" 

- ਚਿਰੱਤਰ 'ਤੇ ਨਹੀ,ਂ ਿਵਵਹਾਰ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨਾ: ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੇਬਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਕਾਰਵਾਈ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ। ਬੱਚੇ 'ਤੇ 
ਲੇਬਲ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ, ਇਸ 'ਤੇ ਸਥਾਈ 
ਪ�ਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੋਈ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਿਕਿਰਆ ਉਹ ਕੌਣ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਉਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, “ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਖਡੌਣੇ ਲੇਬਲ ਵਾਲੀ ਟੋਕਰੀ ਿਵੱਚ 
ਉਥੱੇ ਰੱਖੋ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਹੋਣ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਿਖਡੌਣੇ ਸੱੁਟਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਸੱਚਮੁੱਚ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ" 

- ਹਦਾਇਤਾਂ ਨਾਲ ਖਾਸ ਹੋਣਾ: ਇਹ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ
। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ" ਕਿਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਕਹੋ, "ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੈ�ਡਰਮੂ ਦੀ ਸ਼ੈਲਫ 'ਤੇ ਰੱਖੋ" 

- ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣੀ: ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ 
ਹੈ ਿਕ ਉਸਨੰੂ ਿਕਉ ਂਮੁੜ-ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਵੱਖਰੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਿਥਤੀ 
ਨੰੂ "ਦਬੁਾਰਾ ਖੇਡਣ" ਲਈ ਕਠਪੁਤਲੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਖਡੌਿਣਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਫਾਇਦਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ 
ਦੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਦੇਖਣਾ ਹੈ ਇਹ ਿਸਖਾਉਦਂਾ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਖਾਓ ਿਕ ਅਸਿਹਮਤ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹੈ 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਦਾ ਢਕੁਵਾਂ ਤਰੀਕਾ

। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜਾਂ ਦਿੂਜਆਂ ਿਵਰੁਧੱ ਭਾਵਕੁ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ 

ਬਿੱਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਰਕੁਾਵਟ, ਿਨਰਣਾ ਜਾਂ ਆਲੋਚਨਾ 
ਦੇ ਬਲੋਦੇ ਸੁਣੋ। ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 

ਭਾਵੇਂ ਬਿੱਚਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੰਚਾਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 

ਮਾਿਪਆ ਂਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚਆ ਂਵੱਲੋਂ  

ਬੋਲਣ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਵੋ।ੇ ਬੱਚੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਉਮਰਾਂ ਿਵਚੱ ਆਪਣੇ ਲਈ 

ਬੋਲਣ ਦਾ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
- ਉਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਪੜ�ਣਾ। ਕਹਾਣੀ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ ਜਾਂ ਇਹ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਉਹ 

ਕਹਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੰਭਾਲਣਗੇ 
- ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋ ਕੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, 

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮਾਪੇ/ਅਿਧਆਪਕ ਕਾਨਫਰੰਸਾਂ, ਕਲਾਤਮਕ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ, 
ਅਤੇ ਐਥਲੈਿਟਕ ਸਮਾਗਮ; ਿਨਗਰਾਨੀ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰੀ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਲਈ 
ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ; ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕਲਾਸਰਮੂ ਿਵੱਚ ਜਾਂ 
ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

- ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲ� ੇ  ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ "ਹਾਂ" ਜਾਂ "ਨਹੀ"ਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕੇ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, "ਤੁਸੀ ਂ
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੇ ਅੱਜ ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਕੀਤਾ?" ਜਾਂ "ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅੱਜ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੀ ਪਸੰਦ ਆਇਆ?" 

- ਇਕੱਠੇ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰਕ ਰਾਤਾਂ, ਸੈਰ-ਸਪਾਟਾ 
ਅਤੇ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਕਰਨਾ 

- ਇਕੱਠੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ 
- ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੁੱਿਦਆਂ 'ਤੇ 

ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਜਾਂ ਮਾਿਸਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੀਿਟੰਗਾਂ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਤਿਹ ਕਰਨਾ 

- ਸਕੂਲ ਪ�ੋਜੈਕਟਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱਚ 
ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਸੇਵਾ ਕਰਨਾ 

- ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ 

- ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਖੇਡਾਂ ਦੀਆਂ ਰਾਤਾਂ ਜਾਂ ਖਾਣੇ ਵਰਗੀਆਂ ਸਮਾਿਜਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵੱਲ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ, ਫ਼ੋਨ, 
ਟੈਬਲੇਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਯੰਤਰਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਰੱਖਣਾ ਜੋ ਿਧਆਨ 
ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ
ਿਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਂ ਛੋਟਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਵਾਕਾਂਸ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਸੰਚਾਰ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ 
ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਪੈਣਗੇ: 

ਉਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਪੜ�ੋ ਅਤੇ ਗਾਓ। ਇਹ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਸ਼ਬਦਾਂ 
ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ।

- ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਬਲੋਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਰਖੱ;ੋ ਬਚੱ ੇਦ ੇਪਧੱਰ 'ਤੇ ਉਤਰੋ 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ ਿਮਲਾਉਣਾ, ਰਕੁਣਾ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨਾ 
- ਇੱਕ ਨਰਮ, ਸ਼ਾਂਤ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
- ਸਾਫ਼-ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੋਲਣਾ, ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਦਹੁਰਾਉਣਾ। ਭਾਵੇਂ 

ਇਹ ਬਕਵਾਸ ਹੀ ਿਕਉ ਂਨਾ ਹੋਵੇ, ਵੇਰਵੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੇ ਜੋ ਿਕਹਾ 
ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਬੱਚਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, "ਮੈਨੰੂ ਬਾ ਪਸੰਦ 
ਹੈ," ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਦਹੁਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, "ਓਹ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਗੇਂਦ ਪਸੰਦ ਹੈ?" 

- ਖੁੱਲ� ੇ  ਸੰਚਾਰ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਉਦੋਂ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਡਰੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਗੱੁਸੇ ਿਵੱਚ ਹੋਣ 

- ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਵਕਲਪਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 
ਿਸਖਾ ਕੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 

- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ�ਾਂ ਦਾ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
- ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਨੁਰ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਨਾ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਪਆਰ ਭਰੇ ਰਵੱਈਏ ਨਾਲ 
ਸੰਚਾਰ ਕਰਨਾ, ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਰਕੁਾਵਟ ਜਾਂ ਿਨਰਣੇ ਦੇ ਸੁਣਨਾ, ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਜਾਂ ਦਜੂੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਗੱਲ ਦਹੁਰਾਉਣਾ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ 
ਤੁਸੀ ਂਸਮਝ ਗਏ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਉਦਾਹਰਣ ਰਾਹੀ ਂਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰਕ ਬਣਨਾ ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਕੇ, ਬੱਚੇ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਅਤੇ ਸੋਚਵਾਨ ਿਵਅਕਤੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ਉਹ ਿਵਧੀ ਿਜਵੇਂ ਮੈਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ 
Janan Caín 
ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਖੁਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ?
Catherine ਅਤੇ Laurence Anholt 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
Shelley Rotner 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ
ਉਹ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਬਣਨਾ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ
Laura Davis y Janis Keyser 
ਿਕਵੇਂ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਕ ਬੱਚੇ ਸੁਣਨਗੇ ਅਤੇ ਸੁਣਨਗੇ, ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਗੇ 
Adele Faber y Elaine Mazlish 
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