
ਕਾਰਪੋ ਰੇ ਟ ਹੈ�ਡਕੁਆਰਟਰ

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

ਸਵੈ -ਮਾਣਸਵੈ -ਮਾਣ
ਸਵੈ -ਮਾਣ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਿਕਵੇਂ 
ਸੋ ਚਦੇ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ । ਿਜਵੇਂ -ਿਜਵੇਂ ਬੱ ਚੇ 
ਵੱ ਡੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਦਜੂੇ 
ਲੋ ਕਾਂ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਕੰ ਮਾਂ ਰਾਹੀ ਂਆਪਣੇ ਬਾਰੇ 
ਰਾਏ ਬਣਾਉਦਂੇ ਹਨ। ਇੱ ਕ ਿਪਆਰ ਭਿਰਆ ਅਤੇ 
ਦੇ ਖਭਾਲ ਵਾਲਾ ਮਾਹੌ ਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ , ਮਾਪੇ 
ਅਤੇ ਦੇ ਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਵੈ -ਿਚੱ ਤਰ 
ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਪੂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਬੱ ਚੇ ਦਾ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਫਲਤਾ
ਪੈ ਦਾ ਕਰਨਾ
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ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਪੱ ਧਰ 

ਬੱ ਿਚਆਂ 'ਤੇ ਪ�ਭਾਵ 

ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਪੈ ਦਾ ਕਰਨਾ 

ਘੱ ਟ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਸੰ ਕੇ ਤ: ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਿਚੰ ਨ�: 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨਾਲ ਮੌ ਜੂਦ ਰਹੋ 

ਹੋ ਰ ਜਾ ਣ ਨ ਲ ਈ 

ਇੱ ਕ ਬੱ ਚਾ ਿਕਵੇਂ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱ ਚ ਿਕਵੇਂ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਦਾ 
ਹੈ , ਇਹ ਉਸਦੇ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਪੱ ਧਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਘੱ ਟ ਅਤੇ ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ 
ਦੇ ਸੰ ਕੇ ਤਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਕੇ , ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇ ਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰੇ ਕ ਬੱ ਚੇ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਢਕੁਵੇਂ 
ਢੰ ਗ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਰੋ ਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱ ਚ ਮੌ ਜੂਦ ਹੋ ਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋ ਸਾ ਿਦਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹੋ
। ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਣਾ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣਾ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਮਹੱ ਤਵਪਰੂਨ ਹਨ। ਰੋ ਜ਼ਾਨਾ ਗੱ ਲਾਂ ਕਰਕੇ , ਖੇ ਡ ਕੇ ਅਤੇ ਿਪਆਰ 
ਿਦਖਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰ ਅਤੇ ਕਦਰਦਾਨੀ ਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਲਈ ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਸਫਲ ਹੋ ਣ ਦੇ ਮੌ ਕੇ ਪੈ ਦਾ 
ਕਰਕੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ। ਹੋ ਰ ਖਾਸ ਤੌ ਰ 'ਤੇ , ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਉਮਰਾਂ ਲਈ: 

ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦਾ ਪੱ ਧਰ ਉਸਦੇ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੇ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਪਿਹਲੂਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਿਜਸ ਬੱ ਚੇ ਿਵੱ ਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦੀ 
ਘਾਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ , ਉਹ ਨਵੇਂ ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਤੇ ਮੌ ਿਕਆਂ ਤੋਂ ਡਰਦਾ ਹੈ , ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋ ਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਲੈਂ ਦਾ 
ਹੈ । ਇੱ ਕ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸੀ ਬੱ ਚਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਖੁੱ ਲ�ੇ  ਰਵੱ ਈਏ ਨਾਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱ ਠਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰ ਭਾਵਨਾ ਰੱ ਖਦਾ ਹੈ । ਬੱ ਚੇ ਦੇ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਕੁਝ ਖੇ ਤਰ ਜੋ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਵੱ ਡੇ ਹੋ ਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੁਣੀਆਂ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਗੱ ਲਾਂ ਤੋਂ ਘੜੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਬਾਲਗ ਬੱ ਿਚਆਂ ਿਵੱ ਚ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਭਾਵਨਾ ਪੈ ਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

- ਨਵੇਂ ਅਤੇ ਅਣਜਾਣ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਯੋ ਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘੱ ਟ ਸਮਝਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਲਈ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਦੋ ਸ਼ੀ ਠਿਹਰਾਉ ਂਦਾ ਹੈ 
- ਦਿੂਜਆਂ ਤੋਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਜਲਦੀ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਆਲੋ ਚਨਾ ਪ�ਤੀ ਰੱ ਿਖਆਤਮਕ ਅਤੇ ਸੰ ਵੇ ਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਣ ਦਾ ਰਝੁਾਨ ਰੱ ਖਦਾ ਹੈ 
- ਲਗਾਤਾਰ ਆਪਣਾ ਰਪੂ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ 
- ਸਮਾਿਜਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਦੀ ਘਾਟ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : ਹੱ ਥ ਨਾ ਚੁੱ ਕਣਾ, 

ਚਰਚਾਵਾਂ ਿਵੱ ਚ ਿਹੱ ਸਾ ਨਾ ਲੈ ਣਾ) 

- ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤੇ 
- ਰਵੱ ਈਆ 
- ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣ ਦੀ ਯੋ ਗਤਾ 
- ਸਮੱ ਿਸਆ ਹੱ ਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ 
- ਊਰਜਾ ਦਾ ਪੱ ਧਰ 

- ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਵਲੱ ਖਣਤਾ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਕਦਰ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : ਿਵਰਾਸਤ, 
ਿਵਸ਼ੇ ਸ਼ ਪ�ਿਤਭਾ) 

- ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦਾਂ , ਕੰ ਮਾਂ ਅਤੇ ਰਵੱ ਈਏ ਰਾਹੀ ਂਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦਾ ਇੱ ਕ ਨਮੂਨਾ ਬਣਨਾ 
- ਿਬਨਾਂ ਸ਼ਰਤ ਿਪਆਰ ਦਾ ਸੰ ਚਾਰ ਕਰਨਾ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ 
- ਭੈ ਣ-ਭਰਾ, ਦੋ ਸਤਾਂ ਜਾਂ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇ ਜ਼ ਕਰਨਾ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣ ਅਤੇ ਸੁਤੰ ਤਰ ਤੌ ਰ 'ਤੇ ਕੰ ਮ ਕਰਨ ਦੇ ਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਗਲਤੀਆਂ ਕਰਨ, ਿਜੰ ਨਾ ਿਚਰ ਉਹ ਸੁਰੱ ਿਖਅਤ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : 

ਕੱ ਪੜੇ ਚਣੁਨਾ, ਕੱ ਪੜੇ ਪਾਉਣਾ, ਜੁੱ ਤੇ ਬੰ ਨ�ਣਾ, ਆਪਣਾ ਭੋ ਜਨ ਖਾਣਾ) 
- ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

- ਨਵੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਪ�ਤੀ ਪਹੁੰ ਚ 
- ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ 
- ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਪ�ਤੀ ਜਵਾਬ 
- ਟੀਿਚਆਂ ਤੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦੀ ਯੋ ਗਤਾ 
- ਸਕੂਲ ਿਵੱ ਚ ਸਫਲਤਾ 

- ਨਵੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਚਣੌੁ ਤੀਆਂ ਦਾ ਉਤਸੁਕਤਾ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 
vਆਪਣੀਆਂ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਮਾਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਤੋਂ ਿਸੱ ਖਦਾ ਹੈ 
- ਮਦਦਗਾਰ ਆਲੋ ਚਨਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀ ਿਦੱ ਖ ਬਾਰੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪੰ ਜ ਸਾਲ ਤੱ ਕ: 
- ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ , ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹੱ ਸਣਾ, ਲੇ ਟਣਾ, ਰੀਗਂਣਾ, 

ਬੈ ਠਣਾ, ਤੁਰਨਾ, ਿਖਡੌ ਿਣਆਂ ਨਾਲ ਖੇ ਡਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਰੱ ਖਣਾ, ਚਮਚਾ ਵਰਤਣਾ, ਕੱ ਪ 
ਿਵੱ ਚੋਂ ਪੀਣਾ, ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ 
ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਸਿਹਯੋ ਗ ਕਰਨਾ 

- ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਵੱ ਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ 
- ਡਰਾਇੰ ਗਾਂ , ਕਲਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋ ਰ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਲਟਕਾ ਿਦਓ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਘਰੇ ਲੂ ਕੰ ਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਦਓ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮੇ ਜ਼ ਲਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਕੱ ਪੜੇ ਧੋ ਣੇ 
6 ਤੋਂ 13 ਸਾਲ: 
- ਖਾਸ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ , ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਿਵਿਦਆਰਥੀ, ਤੈ ਰਨਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਸਾਈਕਲ 

ਚਲਾਉਣਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱ ਚ ਗ�ੇ ਡ ਸੁਧਾਰਨਾ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਦਓ ਜਾਂ ਭਾਂ ਡੇ ਰੱ ਖਣ, ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣ, ਛੋ ਟੇ ਭੈ ਣ-ਭਰਾਵਾਂ 

ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਮੇ ਜ਼ ਲਗਾਉਣ ਵਰਗੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇ ਵਾਰੀਆਂ ਸੌਂ ਪੋ 
- ਮਾਿਪਆਂ/ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਦੀਆਂ ਮੀਿਟੰ ਗਾਂ , ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਾਤਾਂ , ਸੰ ਗੀਤਕ ਗਾਇਨ/ਸੰ ਗੀਤ, ਸਕੂਲ 

ਨਾਟਕ ਅਤੇ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਮੁਕਾਬਿਲਆਂ ਵਰਗੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦਾ ਕੰ ਮ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂ ਬਰਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ 
- ਪੜ�ਨਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਸਹੀ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ, ਸੰ ਚਾਰ ਕਰਨਾ, ਦਿੂਜਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋ ਚਣਾ, ਘਰ ਦਾ ਕੰ ਮ ਅਤੇ ਪ�ੋ ਜੈ ਕਟ ਪੂਰੇ 

ਕਰਨਾ, ਸਮੱ ਿਸਆ ਹੱ ਲ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱ ਖਣਾ ਵਰਗੇ ਯਤਨਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 
14 ਤੋਂ 18 ਸਾਲ: 
- ਘਰ ਦੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇ ਵਾਰੀਆਂ ਸੌਂ ਪੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੱ ਪੜੇ ਧੋ ਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸਾਦਾ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ 
- ਡਰਾਈਿਵੰ ਗ ਪਰਿਮਟ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਟੀਮ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਣ ਵਰਗੀਆਂ ਿਵਸ਼ੇ ਸ਼ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ 
- ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਾਤਾਂ , ਸੰ ਗੀਤ ਦੇ ਗਾਇਨ/ਸੰ ਗੀਤ ਸਮਾਰੋ ਹ, ਸਕੂਲ ਨਾਟਕ ਅਤੇ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਮੁਕਾਬਿਲਆਂ ਵਰਗੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ 
- ਕੰ ਮ ਲੱ ਭਣਾ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱ ਖਣਾ, ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣਾ, ਜਾਂ ਿਵੱ ਤ ਪ�ਬੰ ਧਨ ਵਰਗੇ ਯਤਨਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 

ਯਾਦ ਰੱ ਖੋ ਿਕ ਬੱ ਚੇ ਵੱ ਿਡਆਂ ਵਾਂਗ ਨਹੀ ਂਸੋ ਚਦੇ ਅਤੇ ਕੰ ਮ 

ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ। ਉਨ�ਾਂ ਲਈ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਉਮੀਦਾਂ ਰੱ ਖੋ ਅਤੇ 

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਂ ਬੇ ਲੋ ੜੀ ਆਲੋ ਚਨਾ ਤੋਂ ਬਚੋ । 

ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੀ ਪ�ਸ਼ੰ ਸਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ , ਖਾਸ ਗੱ ਲ ਕਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜਾਣ ਸਕਣ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਨੇ ਕੀ ਚੰ ਗਾ ਕੀਤਾ ਹੈ : "ਤੁਸੀ ਂਕੱ ਪਿੜਆਂ ਦੀ ਤਿਹ ਲੱ ਗਾ ਕੇ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਕੰ ਮ ਕੀਤਾ!" 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ 
ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਣ ਦੀ 

ਕੋ ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ । ਇਨ�ਾਂ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ 
ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਦੇ ਖ ਕੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਕਦਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਵੇ ਗੀ। 

ਜਦੋਂ ਬੱ ਚੇ ਚਣੌੁ ਤੀਆਂ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇ ਪਣ ਨੰੂ 

ਪ�ੇ ਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ�ਾਂ ਦੀਆਂ 

ਿਪਛਲੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵਾਂ ਦੀ ਯਾਦ 

ਿਦਵਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਅਨੁਸ਼ਾਸਤ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਏ ਆਲੋ ਚਨਾ 

ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਉਸ ਦੇ 

ਚੁਣੌ ਤੀਪੂਰਨ ਿਵਵਹਾਰ 'ਤੇ 

ਿਧਆਨ ਕੇਂ ਦਰਤ ਕਰੋ । 

ਲੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ 
- ਜਦੋਂ ਬੱ ਚੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ 

ਦੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਖੱੁ ਲ�  ਕੇ ਗੱ ਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰ ਭਾਵਨਾ ਵੱ ਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
- ਉੱ ਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵੇ ਲੇ ਆਪਣੀਆਂ 

ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾ ਂਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ 'ਤੇ ਡਟੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਿਵਲੱ ਖਣਤਾ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਉਨ�ਾਂ 

ਨੰੂ ਦਿੂਜਆ ਂਦੇ ਅੰ ਤਰਾ ਂਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਉਦਂਾ ਹੈ 
- ਭੈ ਣ-ਭਰਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਾਥੀਆ ਂਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਈਰਖਾ ਅਤੇ ਗੱੁ ਸੇ ਦੀਆਂ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ, ਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਸਬੰ ਧ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਉੱ ਚ ਪੱ ਧਰੀ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਵਾਲੇ ਬੱ ਚੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਚੰ ਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਸਿਥਤੀਆਂ 
ਪ�ਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵੱ ਈਆ ਬਣਾਈ ਰੱ ਖਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੱ ਟ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਅਸੁਰੱ ਿਖਅਤ, 
ਡਿਰਆ ਹੋ ਇਆ ਅਤੇ ਿਚੰ ਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱ ਕ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜਾਂ 
ਦੇ ਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱ ਚ, ਤੁਸੀ ਂਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਈ 
ਪਿਹਲੂਆਂ ਿਵੱ ਚ ਸਫਲ ਹੋ ਣ ਲਈ ਲੋ ੜੀਦੇਂ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਦੇਂ ਹੋ। 

ਬੱ ਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ਵੱ ਖਰਾ ਹੋ ਣਾ ਠੀਕ ਹੈ
Todd Parr 
ਮੈ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪਸੰ ਦ ਹੈ !
Karen Beaumont, David Catrow ਦਆੁਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਿਗਆ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਕਤਾਬਾਂ
ਉਹ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਬਣਨਾ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 
Laura Davis ਅਤੇ Janis Keyser 
ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਿਵੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਿਕਵੇਂ ਪੈ ਦਾ ਕਰੀਏ 
Bettie B. Youngs, ਪੀ.ਐਚ.ਡੀ., ਐਡ.ਡੀ.
ਸੰ ਗਠਨਓ.ਐੱ ਨ.ਐ ੱ ਸ.
ਿਕਡਸ਼ੀਲਥ www.kidshealth.org



ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਪੱ ਧਰ 

ਬੱ ਿਚਆਂ 'ਤੇ ਪ�ਭਾਵ 

ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਪੈ ਦਾ ਕਰਨਾ 

ਘੱ ਟ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਸੰ ਕੇ ਤ: ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਿਚੰ ਨ�: 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨਾਲ ਮੌ ਜੂਦ ਰਹੋ 

ਹੋ ਰ ਜਾ ਣ ਨ ਲ ਈ 

ਇੱ ਕ ਬੱ ਚਾ ਿਕਵੇਂ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱ ਚ ਿਕਵੇਂ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਦਾ 
ਹੈ , ਇਹ ਉਸਦੇ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦੇ ਪੱ ਧਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਘੱ ਟ ਅਤੇ ਉੱ ਚ ਸਵੈ -ਮਾਣ 
ਦੇ ਸੰ ਕੇ ਤਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਕੇ , ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇ ਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰੇ ਕ ਬੱ ਚੇ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਢਕੁਵੇਂ 
ਢੰ ਗ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਰੋ ਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱ ਚ ਮੌ ਜੂਦ ਹੋ ਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋ ਸਾ ਿਦਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹੋ
। ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਣਾ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣਾ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਮਹੱ ਤਵਪਰੂਨ ਹਨ। ਰੋ ਜ਼ਾਨਾ ਗੱ ਲਾਂ ਕਰਕੇ , ਖੇ ਡ ਕੇ ਅਤੇ ਿਪਆਰ 
ਿਦਖਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰ ਅਤੇ ਕਦਰਦਾਨੀ ਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਲਈ ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਸਫਲ ਹੋ ਣ ਦੇ ਮੌ ਕੇ ਪੈ ਦਾ 
ਕਰਕੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ। ਹੋ ਰ ਖਾਸ ਤੌ ਰ 'ਤੇ , ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਉਮਰਾਂ ਲਈ: 

ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਦਾ ਪੱ ਧਰ ਉਸਦੇ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੇ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਪਿਹਲੂਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਿਜਸ ਬੱ ਚੇ ਿਵੱ ਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦੀ 
ਘਾਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ , ਉਹ ਨਵੇਂ ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਤੇ ਮੌ ਿਕਆਂ ਤੋਂ ਡਰਦਾ ਹੈ , ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋ ਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਲੈਂ ਦਾ 
ਹੈ । ਇੱ ਕ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸੀ ਬੱ ਚਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਖੁੱ ਲ�ੇ  ਰਵੱ ਈਏ ਨਾਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱ ਠਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰ ਭਾਵਨਾ ਰੱ ਖਦਾ ਹੈ । ਬੱ ਚੇ ਦੇ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਕੁਝ ਖੇ ਤਰ ਜੋ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਵੱ ਡੇ ਹੋ ਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੁਣੀਆਂ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਗੱ ਲਾਂ ਤੋਂ ਘੜੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਬਾਲਗ ਬੱ ਿਚਆਂ ਿਵੱ ਚ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਭਾਵਨਾ ਪੈ ਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

- ਨਵੇਂ ਅਤੇ ਅਣਜਾਣ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਯੋ ਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘੱ ਟ ਸਮਝਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਲਈ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਦੋ ਸ਼ੀ ਠਿਹਰਾਉ ਂਦਾ ਹੈ 
- ਦਿੂਜਆਂ ਤੋਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਜਲਦੀ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਆਲੋ ਚਨਾ ਪ�ਤੀ ਰੱ ਿਖਆਤਮਕ ਅਤੇ ਸੰ ਵੇ ਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਣ ਦਾ ਰਝੁਾਨ ਰੱ ਖਦਾ ਹੈ 
- ਲਗਾਤਾਰ ਆਪਣਾ ਰਪੂ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ 
- ਸਮਾਿਜਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਦੀ ਘਾਟ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : ਹੱ ਥ ਨਾ ਚੁੱ ਕਣਾ, 

ਚਰਚਾਵਾਂ ਿਵੱ ਚ ਿਹੱ ਸਾ ਨਾ ਲੈ ਣਾ) 

- ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤੇ 
- ਰਵੱ ਈਆ 
- ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣ ਦੀ ਯੋ ਗਤਾ 
- ਸਮੱ ਿਸਆ ਹੱ ਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ 
- ਊਰਜਾ ਦਾ ਪੱ ਧਰ 

- ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਵਲੱ ਖਣਤਾ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਕਦਰ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : ਿਵਰਾਸਤ, 
ਿਵਸ਼ੇ ਸ਼ ਪ�ਿਤਭਾ) 

- ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦਾਂ , ਕੰ ਮਾਂ ਅਤੇ ਰਵੱ ਈਏ ਰਾਹੀ ਂਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦਾ ਇੱ ਕ ਨਮੂਨਾ ਬਣਨਾ 
- ਿਬਨਾਂ ਸ਼ਰਤ ਿਪਆਰ ਦਾ ਸੰ ਚਾਰ ਕਰਨਾ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ 
- ਭੈ ਣ-ਭਰਾ, ਦੋ ਸਤਾਂ ਜਾਂ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇ ਜ਼ ਕਰਨਾ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣ ਅਤੇ ਸੁਤੰ ਤਰ ਤੌ ਰ 'ਤੇ ਕੰ ਮ ਕਰਨ ਦੇ ਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਗਲਤੀਆਂ ਕਰਨ, ਿਜੰ ਨਾ ਿਚਰ ਉਹ ਸੁਰੱ ਿਖਅਤ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ : 

ਕੱ ਪੜੇ ਚਣੁਨਾ, ਕੱ ਪੜੇ ਪਾਉਣਾ, ਜੁੱ ਤੇ ਬੰ ਨ�ਣਾ, ਆਪਣਾ ਭੋ ਜਨ ਖਾਣਾ) 
- ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

- ਨਵੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਪ�ਤੀ ਪਹੁੰ ਚ 
- ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ 
- ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਪ�ਤੀ ਜਵਾਬ 
- ਟੀਿਚਆਂ ਤੱ ਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦੀ ਯੋ ਗਤਾ 
- ਸਕੂਲ ਿਵੱ ਚ ਸਫਲਤਾ 

- ਨਵੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਚਣੌੁ ਤੀਆਂ ਦਾ ਉਤਸੁਕਤਾ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 
vਆਪਣੀਆਂ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਮਾਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਤੋਂ ਿਸੱ ਖਦਾ ਹੈ 
- ਮਦਦਗਾਰ ਆਲੋ ਚਨਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ 
- ਆਪਣੀ ਿਦੱ ਖ ਬਾਰੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਪੰ ਜ ਸਾਲ ਤੱ ਕ: 
- ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ , ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹੱ ਸਣਾ, ਲੇ ਟਣਾ, ਰੀਗਂਣਾ, 

ਬੈ ਠਣਾ, ਤੁਰਨਾ, ਿਖਡੌ ਿਣਆਂ ਨਾਲ ਖੇ ਡਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਰੱ ਖਣਾ, ਚਮਚਾ ਵਰਤਣਾ, ਕੱ ਪ 
ਿਵੱ ਚੋਂ ਪੀਣਾ, ਿਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ 
ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਸਿਹਯੋ ਗ ਕਰਨਾ 

- ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਵੱ ਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ 
- ਡਰਾਇੰ ਗਾਂ , ਕਲਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋ ਰ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਲਟਕਾ ਿਦਓ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਘਰੇ ਲੂ ਕੰ ਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਦਓ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮੇ ਜ਼ ਲਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਕੱ ਪੜੇ ਧੋ ਣੇ 
6 ਤੋਂ 13 ਸਾਲ: 
- ਖਾਸ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ , ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਿਵਿਦਆਰਥੀ, ਤੈ ਰਨਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਸਾਈਕਲ 

ਚਲਾਉਣਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱ ਚ ਗ�ੇ ਡ ਸੁਧਾਰਨਾ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਦਓ ਜਾਂ ਭਾਂ ਡੇ ਰੱ ਖਣ, ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣ, ਛੋ ਟੇ ਭੈ ਣ-ਭਰਾਵਾਂ 

ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਮੇ ਜ਼ ਲਗਾਉਣ ਵਰਗੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇ ਵਾਰੀਆਂ ਸੌਂ ਪੋ 
- ਮਾਿਪਆਂ/ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਦੀਆਂ ਮੀਿਟੰ ਗਾਂ , ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਾਤਾਂ , ਸੰ ਗੀਤਕ ਗਾਇਨ/ਸੰ ਗੀਤ, ਸਕੂਲ 

ਨਾਟਕ ਅਤੇ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਮੁਕਾਬਿਲਆਂ ਵਰਗੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ 
- ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦਾ ਕੰ ਮ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂ ਬਰਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ 
- ਪੜ�ਨਾ ਿਸੱ ਖਣਾ, ਸਹੀ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ, ਸੰ ਚਾਰ ਕਰਨਾ, ਦਿੂਜਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋ ਚਣਾ, ਘਰ ਦਾ ਕੰ ਮ ਅਤੇ ਪ�ੋ ਜੈ ਕਟ ਪੂਰੇ 

ਕਰਨਾ, ਸਮੱ ਿਸਆ ਹੱ ਲ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱ ਖਣਾ ਵਰਗੇ ਯਤਨਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 
14 ਤੋਂ 18 ਸਾਲ: 
- ਘਰ ਦੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇ ਵਾਰੀਆਂ ਸੌਂ ਪੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੱ ਪੜੇ ਧੋ ਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸਾਦਾ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ 
- ਡਰਾਈਿਵੰ ਗ ਪਰਿਮਟ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਟੀਮ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਣ ਵਰਗੀਆਂ ਿਵਸ਼ੇ ਸ਼ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ 
- ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਾਤਾਂ , ਸੰ ਗੀਤ ਦੇ ਗਾਇਨ/ਸੰ ਗੀਤ ਸਮਾਰੋ ਹ, ਸਕੂਲ ਨਾਟਕ ਅਤੇ ਐਥਲੈ ਿਟਕ ਮੁਕਾਬਿਲਆਂ ਵਰਗੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਵੋ 
- ਕੰ ਮ ਲੱ ਭਣਾ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱ ਖਣਾ, ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਫੈ ਸਲੇ ਲੈ ਣਾ, ਜਾਂ ਿਵੱ ਤ ਪ�ਬੰ ਧਨ ਵਰਗੇ ਯਤਨਾਂ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 

ਯਾਦ ਰੱ ਖੋ ਿਕ ਬੱ ਚੇ ਵੱ ਿਡਆਂ ਵਾਂਗ ਨਹੀ ਂਸੋ ਚਦੇ ਅਤੇ ਕੰ ਮ 

ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ। ਉਨ�ਾਂ ਲਈ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਉਮੀਦਾਂ ਰੱ ਖੋ ਅਤੇ 

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਂ ਬੇ ਲੋ ੜੀ ਆਲੋ ਚਨਾ ਤੋਂ ਬਚੋ । 

ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੀ ਪ�ਸ਼ੰ ਸਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ , ਖਾਸ ਗੱ ਲ ਕਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਜਾਣ ਸਕਣ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਨੇ ਕੀ ਚੰ ਗਾ ਕੀਤਾ ਹੈ : "ਤੁਸੀ ਂਕੱ ਪਿੜਆਂ ਦੀ ਤਿਹ ਲੱ ਗਾ ਕੇ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਕੰ ਮ ਕੀਤਾ!" 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਦੇ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ 
ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਣ ਦੀ 

ਕੋ ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ । ਇਨ�ਾਂ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਵੱ ਚ 
ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਦੇ ਖ ਕੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਕਦਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਵੇ ਗੀ। 

ਜਦੋਂ ਬੱ ਚੇ ਚਣੌੁ ਤੀਆਂ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇ ਪਣ ਨੰੂ 

ਪ�ੇ ਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ�ਾਂ ਦੀਆਂ 

ਿਪਛਲੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵਾਂ ਦੀ ਯਾਦ 

ਿਦਵਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਅਨੁਸ਼ਾਸਤ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਏ ਆਲੋ ਚਨਾ 

ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਉਸ ਦੇ 

ਚੁਣੌ ਤੀਪੂਰਨ ਿਵਵਹਾਰ 'ਤੇ 

ਿਧਆਨ ਕੇਂ ਦਰਤ ਕਰੋ । 

ਲੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ 
- ਜਦੋਂ ਬੱ ਚੇ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ 

ਦੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਖੱੁ ਲ�  ਕੇ ਗੱ ਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰ ਭਾਵਨਾ ਵੱ ਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
- ਉੱ ਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵੇ ਲੇ ਆਪਣੀਆਂ 

ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾ ਂਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ 'ਤੇ ਡਟੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
- ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਿਵਲੱ ਖਣਤਾ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਉਨ�ਾਂ 

ਨੰੂ ਦਿੂਜਆ ਂਦੇ ਅੰ ਤਰਾ ਂਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਉਦਂਾ ਹੈ 
- ਭੈ ਣ-ਭਰਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਾਥੀਆ ਂਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਈਰਖਾ ਅਤੇ ਗੱੁ ਸੇ ਦੀਆਂ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ, ਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰ ਦ ਸਬੰ ਧ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਉੱ ਚ ਪੱ ਧਰੀ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਵਾਲੇ ਬੱ ਚੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਚੰ ਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਸਿਥਤੀਆਂ 
ਪ�ਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵੱ ਈਆ ਬਣਾਈ ਰੱ ਖਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਘੱ ਟ ਸਵੈ -ਮਾਣ ਬੱ ਚੇ ਨੰੂ ਅਸੁਰੱ ਿਖਅਤ, 
ਡਿਰਆ ਹੋ ਇਆ ਅਤੇ ਿਚੰ ਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱ ਕ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜਾਂ 
ਦੇ ਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱ ਚ, ਤੁਸੀ ਂਬੱ ਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਈ 
ਪਿਹਲੂਆ ਂਿਵੱ ਚ ਸਫਲ ਹੋ ਣ ਲਈ ਲੋ ੜੀਦੇਂ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਦੇਂ ਹੋ। 

ਬੱ ਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ਵੱ ਖਰਾ ਹੋ ਣਾ ਠੀਕ ਹੈ
Todd Parr 
ਮੈ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪਸੰ ਦ ਹੈ !
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