
ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ

ਇਹ ਸਾਲ ਕੁਝ ਅਲੱਗ ਹੈ 

ਕੁਝ ਸ਼ਾਂਤ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣ ਲਈ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਹੋਮਵਰਕ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਜਾਂ ਕਾਰ ਦੀ ਸਵਾਰੀ
ਦਾ ਸਮਾਂ ਇਸਿਤਮਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ � ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵ� ਹਨ।
ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਸਵਾਲ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਹਨ ਅਤੇ
ਉਹਨਾਂ � ਿਕਹੜੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ।
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੀ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਕਲਾਸ ਦੇ ਕੰਮ ਦੀ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ
ਆਮ ਗੱਲਾਂ ਰਾਹ� ਜਵਾਬ ਦੇਵੇ ।
ਬੱਸ ਸੁਣੋ; ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ
ਉਹਨਾਂ � ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿਦਓ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ, ਿਕਹੜੀਆਂ ਹੋਰ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਡਰ
ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।
ਬੱਿਚਆਂ � ਆਪਣੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਸੁਣਾਉਣ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਲਈ ਉਪਲੱਬਧ ਰਹੋ।

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ, ਗਰਮੀ ਦੇ ਿਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਤ ਅਤੇ ਪਤਝੜ ਦੇ ਿਦਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ, ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਨਾਲ ਭਰੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬੱਚੇ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਅਿਧਆਪਕਾਂ, ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ, ਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਇੱਕ ਨਵ� ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਨਵਾਂ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਇਹ
ਸਾਲ ਕੁਝ ਅਲੱਗ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਜੇ ਵੀ �ਚ ਹਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ � ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਸਕੂਲ ਦੇ ਦੁਖਾਤਂ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਸੁਣੋ

ਿਬਪਤਾ ਦੇ ਿਚੰਨ� ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ
ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਹ ਿਵਵਹਾਰ ਿਦਖਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਘਟਨਾ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਦੇਿਖਆ ਸੀ? 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਖੇਡਣਾ, ਘਰ ਛੱਡਣ ਤ� ਡਰਨਾ, ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਗੱੁਸੇ ਹੋ ਜਾਣਾ, ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਿਜਹਾ ਿਵਵਹਾਰ ਹੋਣਾ (ਿਬਸਤਰਾ
ਿਗੱਲਾ ਕਰਨਾ, ਅੰਗੂਠਾ ਚੂਸਣਾ, ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਰੋਣਾ), ਭੈਣ-ਭਰਾ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ � ਮਾਰਨਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ, ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ
ਹੋਣਾ, ਨ�ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਆਉਣਾ।

ਜੇਕਰ ਅਿਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਿਦਖਾ
ਰਹੇ ਹੋਣ।

ਤੁਸ� ਜੋ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ � ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।
ਉਹਨਾਂ � ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਉਹਨਾਂ � ਿਕਹੜੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਡਰ ਹਨ।
ਪੱੁਛੋ ਿਕ, ਕੀ ਉਹ ਆਪਣੇ ਡਰ ਬਾਰੇ ਤਸਵੀਰਾਂ ਿਖੱਚਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਜਰਨਲ ਰੱਖੋ, ਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ
ਬੱਚੇ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ � ਨਾਰਾਜ਼ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਿਕ ਉਹ ਿਕੰਨਾ ਬੁਰਾ ਜਾਂ ਡਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਉਹ
ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਬਾਲਗ � ਦੱਸਣ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਅਿਧਆਪਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ- ਐਲੀਮ�ਟਰੀ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ, ਅਿਧਆਪਕ � ਦੱਸੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਸ ਗੁਰਦਵਾਰੇ ਿਵਚ ਸੀ ਜਾਂ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਿਹੰਸਕ
ਘਟਨਾ ਵਾਪਰੀ ਸੀ, ਉਹ ਉਸ ਗੁਰਦਵਾਰੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਸ਼ੇਅਰ ਕਰੋ, ਜੋ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਵਹਾਰ ਤੁਸੀ ਦੇਿਖਆ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਕੋਈ
ਵੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ।
ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ - ਿਮਡਲ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ, ਸਕੂਲ ਦੇ ਕਾ�ਸਲਰ ਨਾਲ ਿਮਲਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ
ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ � ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ ਿਹੰਸਕ ਘਟਨਾ ਦਾ ਗਵਾਹ ਅਤੇ ਸਰਵਾਈਵਰ ਸੀ। ਸਕੂਲ � ਸਕੂਲ ਦੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ
ਿਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗ�ਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਡਿਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੈ, ਜਾਂ
ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਐਲੀਮ�ਟਰੀ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ � ਿਮਲਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਿਪ�ੰਸੀਪਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ - ਿਪ�ੰਸੀਪਲ ਸਕੂਲ ਦਾ ਆਗੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਿਕ ਸਕੂਲ ਇਸ ਦੁਖਾਂਤ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਪ�ੰਸੀਪਲ ਨਾਲ ਿਮਲਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ।

ਸਾਡੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ � ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੱਸਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਸਮ�
ਸਾਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਰੋਤੇ ਬਣਨਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸਹਾਰਾ ਹੋਵੇਗਾ।

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਜਾ ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਨੱਜੀਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਗੰਭੀਰ/ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚੱ, ਫੌਰਨ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਦਦ ਲਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਹੋਰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਸ� ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ � 866-732-7392 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇਹੋ।
'ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਨ ਿਹਤੱ ਵਾਸਤੇਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ � ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਏ।ਇਹ ਸਾਰੇ ਰਸਾਲੇ � ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾਿਤਆਰ ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। © ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ
ਕੁਲੈਕਿਟਵ।
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ ਕਲੈਕਿਟਵ ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਮਰੀਕਨ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ ਤ� ਿਸੱਖਅਮਰੀਕਨ ਲੀਗਲ ਿਡਫ�ਸ �ਡ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਫੰਡ � ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਗ�ਾਂਟਰਾਹ� ਫੰਡ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
ਹੈ। ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀਵਲੰਟੀਅਰਾਂ ਦਾ ਪੰਜਾਬੀ ਅਨੁਵਾਦ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਧੰਨਵਾਦ।


