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ਗੈਰ-ਚੀਨੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਗੈਰ-ਚੀਨੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ 
ਮਾਪੇ ਸਿੱਖਿਆ ਸਰੋਤ ਕਿਤਾਬਚਾਮਾਪੇ ਸਿੱਖਿਆ ਸਰੋਤ ਕਿਤਾਬਚਾ





I. ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ

A. ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਬਾਰੇ ਕਿਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦਾ	ਵਿਕਾਸ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਖੇਤਰਾਂ	ਵਿੱਚ	ਫੈਲਦਾ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਆਮ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਵਿਆਪਕ	ਪੈਟਰਨ	ਦੀ	ਪਾਲਣਾ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।	
	 ਵਾਤਾਵਰਣਕ	ਕਾਰਕ	ਜੋ	ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਪਹਿਲਾਂ	ਅਤੇ	ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਦੇ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ	ਵਿਕਾਸ	ਦੀਆਂ	ਦਰਾਂ	ਨੂੰ	ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ	ਕਰ	
ਸਕਦੇ	ਹਨ।	ਇਹਨਾਂ	ਕਾਰਕਾਂ	ਵਿੱਚ	ਪੋਸ਼ਣ,	ਸਰੋਤਾਂ	ਦੀ	ਉਪਲਬਧਤਾ	ਅਤੇ	ਘਰ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਦੀ	ਸੈਟਿੰਗ	ਵਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ,	
ਬੌਧਿਕ	ਉਤੇਜਨਾ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਅਤੇ	ਗੁਣਵੱਤਾ,	ਅਤੇ	ਮਾਪਿਆਂ,	ਸਾਥੀਆਂ	ਅਤੇ	ਅਧਿਆਪਕਾਂ	ਨਾਲ	ਸਬੰਧਾਂ	ਦੀ	ਆਪਸੀ	
ਤਾਲਮੇਲ	ਅਤੇ	ਗੁਣਵੱਤਾ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹਨ।

	 ਬ੍ਰੌਨਫੇਨਬ੍ਰੇਨਰ	(1979)	ਦੁਆਰਾ	ਵਿਕਸਿਤ	ਕੀਤੇ	ਗਏ	ਈਕੋਲੋਜੀਕਲ	ਸਿਸਟਮ	ਥਿਊਰੀ	ਦੇ	
ਅਨੁਸਾਰ,	ਬੱਚੇ	ਇੱਕ	ਕੇਂਦਰਿਤ	ਬਹੁ-ਪੱਧਰੀ	ਪ੍ਰਣਾਲੀਆਂ	ਵਿੱਚ	ਵੱਡੇ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ	ਜੋ	ਇੱਕ	ਦੂਜੇ	ਨਾਲ	
ਗਤੀਸ਼ੀਲ	ਰੂਪ	ਵਿੱਚ	ਪਰਸਪਰ	ਪ੍ਰਭਾਵ	ਪਾਉਂਦੇ	ਹਨ।		ਪਰਿਵਾਰ	ਆਮ	ਤੌਰ	
'ਤੇ	ਪਹਿਲੀ	ਅਤੇ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ	ਪ੍ਰਣਾਲੀ	ਹੈ	ਜੋ	ਬਚਪਨ	ਤੋਂ	ਕਿਸ਼ੋਰ	
ਅਵਸਥਾ	ਤੱਕ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਨੂੰ	ਆਕਾਰ	ਦਿੰਦੀ	ਹੈ।	ਪਰਿਵਾਰ	ਅਤੇ	ਬੱਚਾ	
ਸਥਾਨਕ	ਭਾਈਚਾਰੇ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਨਾਲ	ਵੀ	ਜੁੜਦੇ	ਹਨ।

	 ਮਾਪੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਲਈ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਅਟੈਚਮੈਂਟ	ਦੇ	ਅੰਕੜੇ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ	ਕਿਉਂਕਿ	ਉਹ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਇੱਕ	
ਸੁਰੱਖਿਅਤ	ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਮਾਹੌਲ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦੇ	ਹਨ	ਜਿਸ	ਵਿੱਚ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਪਰਿਵਾਰ	ਤੋਂ	ਬਾਹਰ	ਦੀ	ਦੁਨੀਆ	ਬਾਰੇ	ਹੋਰ	
ਜਾਣਨ	ਅਤੇ	ਖੋਜ	ਕਰਨ	ਲਈ।	ਜਦੋਂ	ਬੱਚੇ	ਜ਼ਿੰਦਗੀ	ਵਿੱਚ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਦਾ	ਸਾਹਮਣਾ	ਕਰਦੇ	ਹਨ	ਤਾਂ	ਉਹ	ਆਰਾਮ,	ਸਹਾਇਤਾ	
ਅਤੇ	ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ	ਵੀ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦੇ	ਹਨ।

	 ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਦੀ	ਪਹੁੰਚ	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਵਿਅਕਤੀਗਤ	ਲੋੜਾਂ	ਪ੍ਰਤੀ	ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ	ਹੋਣ	ਅਤੇ	
ਹਮਦਰਦੀ	ਅਤੇ	ਸਤਿਕਾਰ	ਨਾਲ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਵਿਕਾਸ	ਸੰਬੰਧੀ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਦਾ	ਸਾਹਮਣਾ	ਕਰਨ	'ਤੇ	ਕੇਂਦ੍ਰਤ	
ਕਰਦੀ	ਹੈ।		ਇਹ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸਿੱਖਣ	ਅਤੇ	ਵਿਕਾਸ	ਸੰਬੰਧੀ	ਲੋੜਾਂ	ਦਾ	ਸਮਰਥਨ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਹੈ	ਜਦੋਂ	ਕਿ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂ	ੰ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ	ਤਣਾਅ	ਦੇ	ਲੱਛਣਾਂ	ਦੀ	ਸ਼ੁਰੂਆਤ	ਤੋਂ	ਬਚਾਉਂਦਾ	ਹੈ।

B. ਸੰਪੂਰਨ ਬਾਲ ਵਿਕਾਸ ਕੀ ਹ?ੈ
ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਸਰੀਰਕ	ਵਿਕਾਸ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ,	ਸੰਪੂਰਨ	ਵਿਕਾਸ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਨੈਤਿਕ,	ਬੌਧਿਕ,	ਸਮਾਜਿਕ	ਅਤੇ	

ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਵਿਕਾਸ	ਤੱਕ	ਫੈਲਦਾ	ਹੈ।		ਬੱਚੇ	ਪਛਾਣਯੋਗ	ਪੜਾਵਾਂ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਸਾਰੇ	ਪਹਿਲੂਆਂ	
ਵਿੱਚ	ਕ੍ਰਮਵਾਰ	ਵਿਕਾਸ	ਕਰਦੇ	ਹਨ।		ਵਿਕਾਸ	ਦੀ	ਗਤੀ	ਨੂੰ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਦੀ	ਸ਼ੈਲੀ,	
ਸਕੂਲੀ	ਪੜ੍ਹਾਈ,	ਸਕੂਲ	ਦੇ	ਸਾਥੀਆਂ	ਅਤੇ	ਅਧਿਆਪਕਾਂ	ਨਾਲ	ਗੱਲਬਾਤ,	ਉਨ੍ਹਾਂ	
ਦੀ	ਸੁਰੱਖਿਆ	ਅਤੇ	ਸਿਹਤ	ਨੂੰ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣ	ਲਈ	ਸਰੋਤ,	ਉਤੇਜਕ	ਪਦਾਰਥਾਂ	
ਦੀ	ਉਪਲਬਧਤਾ,	ਖੋਜ	ਲਈ	ਜਗ੍ਹਾ	ਆਦਿ	 (ਲਾਈਟਫੁੱਟ,	et	al.	2018)	
ਦੁਆਰਾ	ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ	ਕੀਤਾ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।		ਇਸ	ਅਧਿਆਇ	ਦੇ	ਭਾਗ	D	ਵਿੱਚ	
ਅਤਿਰਿਕਤ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੈ	ਜਿਸਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਮਾਪੇ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਉਮਰਾਂ	ਅਤੇ	

ਅਕਾਦਮਿਕ	ਪੱਧਰਾਂ	'ਤੇ	ਬਾਲ	ਵਿਕਾਸ	ਦੇ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਪਹਿਲੂਆਂ	ਬਾਰੇ	ਹੋਰ	ਸਮਝਣ	
ਲਈ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	ਬਾਲ	ਵਿਕਾਸ	ਦੇ	ਮੁੱਖ	ਖੇਤਰਾਂ	ਵਿੱਚ	ਹੇਠ	ਲਿਖੇ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹਨ:
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C. ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ?
ਮਾਪੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਰਵਪੱਖੀ	ਵਿਕਾਸ	ਵਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਭੂਮਿਕਾ	ਨਿਭਾਉਂਦੇ	ਹਨ।	ਬੱਚੇ	ਦ	ੇ
ਵਿਕਾਸ	ਦੀ	ਸਹੂਲਤ	ਲਈ,	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਕਰਨਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ:
	 ਸੁਰੱਖਿਅਤ	ਘਰੇਲੂ	ਮਾਹੌਲ	ਅਤੇ	ਇੱਕ	ਪਰਿਵਾਰਕ	ਮਾਹੌਲ	ਬਣਾਉਣ	ਦੀ	ਕੋਸ਼ਿਸ਼	ਕਰਕੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ	
ਕਰਨਾ	ਜੋ	ਉਚਿਤ	ਪੱਧਰ	ਦੀ	ਉਤੇਜਨਾ	ਅਤੇ	ਸਹਾਇਤਾ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਹੈ	ਜੋ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਵਿਕਾਸ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	
ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ;

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ	ਤਣਾਅ	(ਬਾਲਗਾਂ	ਦੀ	ਸਹਾਇਤਾ	ਤੋਂ	ਬਿਨਾਂ	ਲੰਬੇ	ਸਮੇਂ	ਤੱਕ	ਜੀਵਨ	ਦੀਆਂ	ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ	ਕਾਰਨ	
ਪੈਦਾ	ਹੋਏ	ਤਣਾਅ)	ਜਾਂ	ਲਾਪਰਵਾਹੀ	ਤੋਂ	ਬਚਾਓ	ਕਿਉਂਕਿ	ਇਹ	ਦਿਮਾਗ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ	ਹਨ;

	 ਉਮਰ-ਮੁਤਾਬਕ	ਹੁਨਰਾਂ	ਨੂੰ	ਵਿਕਸਿਤ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਦੀਆਂ	
ਰਣਨੀਤੀਆਂ	ਨੂੰ	ਅਪਣਾਓ	ਅਤੇ	ਅਨੁਕੂਲ	ਬਣਾਓ;

	 ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਅਤੇ	ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ	ਕਿਸੇ	ਵੀ	ਠੋਕਰ	ਨਾਲ	ਧੀਰਜ	ਰੱਖੋ,	ਉਹਨਾਂ	ਦੀਆਂ	ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ	ਬਾਰੇ	ਆਪਣੀਆਂ	
ਉਮੀਦਾਂ	ਨੂੰ	ਵਾਜਬ	ਰੱਖੋ,	ਅਤੇ	ਬੇਲੋੜੀ	ਆਲੋਚਨਾ	ਜਾਂ	ਮੰਗ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਪਰਹੇਜ਼	ਕਰੋ;

	 ਬਚੱਿਆਂ	ਨੰੂ	ਆਪਣੀਆਂ	ਭਾਵਨਾਵਾ	ਂਨੰੂ	ਉਚਿਤ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਪ੍ਰਗਟ	ਕਰਨ	ਵਿਚੱ	ਮਦਦ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਅੱਗੇ	ਤਂੋ	ਉਸਾਰ	ੂਅਤੇ	
ਸੁਤੰਤਰ	ਰੂਪ	ਵਿੱਚ	ਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਨਾਲ	ਸਿੱਝਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੋ;

	 ਸਕਰੀਨ	ਟਾਈਮ,	ਸਰੀਰਕ	ਗਤੀਵਿਧੀ,	ਸਿੱਖਣ	ਅਤੇ	ਬੱਚਿਆ	ਂ
ਦੇ	ਆਰਾਮ	ਲਈ	ਸਮਾਂ	ਨਿਰਧਾਰਨ	ਤੋਂ	ਸਾਵਧਾਨ	ਰਹੋ	ਜਦੋਂ	ਕਿ	
ਦਿਮਾਗ	ਦੇ	ਸਰਵੋਤਮ	ਕੰਮ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਲੋੜੀਂਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਵਿੱਚ	
ਆਰਾਮ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ;

ਸਰੀਰਕ

ਬਾਲ ਵਿਕਾਸ
ਦੇ ਮੁੱਖ ਖੇਤਰ ਸਮਾਜਿਕ

ਬੋਧਾਤਮਕ

ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਨੈਤਿਕ
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	 ਨਵੇਂ	ਭੌਤਿਕ	ਮਾਹੌਲ,	ਰੁਟੀਨ/ਨਿਯਮਾਂ,	ਮੰਗਾਂ	ਅਤੇ	ਸਮਾਜਿਕ	ਸਰਕਲਾਂ	ਲਈ	ਮੁੜ-ਅਡਜਸਟਮੈਂਟ	ਲਈ	ਬਿਹਤਰ	ਢੰਗ	
ਨਾਲ	ਤਿਆਰ	ਹੋਣ	ਲਈ	ਪਰਿਵਰਤਨਸ਼ੀਲ	ਪੜਾਵਾਂ	 (ਕਿੰਡਰਗਾਰਟਨ	ਤੋਂ	ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ	ਸਕੂਲ,	ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ	ਸਕੂਲ	ਤੋਂ	
ਸੈਕੰਡਰੀ	ਸਕੂਲ,	ਆਦਿ)	ਵਿੱਚੋਂ	ਲੰਘਦੇ	ਹੋਏ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਮਦਦ	ਕਰੋ;	

	 ਕੋਚਿੰਗ	ਅਤੇ	ਮਾਡਲਿੰਗ	(ਖਾਸ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਬਚਪਨ	ਦੇ	ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ	ਪੜਾਅ	ਵਿੱਚ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ)	ਦੁਆਰਾ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਉਚਿਤ	ਖੇਡ	
ਅਤੇ	ਸੰਚਾਰ	ਹੁਨਰ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਦੀ	ਸਹੂਲਤ;

	 ਸਹੀ	ਅਤੇ	ਗਲਤ,	ਅਤੇ	ਕੀ	ਕਰਨਾ	ਅਤੇ	ਨਾ	ਕਰਨਾ,	ਅਤੇ	ਸਵੈ-ਨਿਯੰਤਰਣ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਮੁੱਲਾਂ	ਨੂੰ	
ਵਿਕਸਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਰੋਲ	ਮਾਡਲ	ਵਜੋਂ	ਕੰਮ	ਕਰਨਾ,	ਤਾਂ	ਜੋ	ਉਹ	ਪ੍ਰਸੰਗਿਕ	ਸੱਭਿਆਚਾਰ	ਵਿੱਚ	ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ	ਨਾਲ	
ਵਿਵਹਾਰ	ਕਰਨ;

	 ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਦੂਜਿਆਂ	ਦਾ	ਆਦਰ	ਕਰਨਾ	ਸਿਖਾਓ,	ਅਤੇ	ਉਹਨਾਂ	ਲੋਕਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮਝਣਾ	ਅਤੇ	ਸਵੀਕਾਰ	ਕਰਨਾ	ਸਿਖਾਓ	ਜੋ	
ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ	ਪਿਛੋਕੜ,	ਸਰੀਰਕ	ਸਥਿਤੀਆਂ	ਅਤੇ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਦੇ	ਰੂਪ	ਵਿੱਚ	ਉਹਨਾਂ	ਤੋਂ	ਵੱਖਰੇ	ਹਨ;	ਅਤੇ

	 ਜਦੋਂ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਜਾਂ	ਨਿਰੰਤਰ	ਵਿਵਹਾਰ	ਨੋਟ	ਕੀਤੇ	ਜਾਂਦੇ	ਹਨ	ਤਾਂ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਪਰਿਵਾਰਕ	ਡਾਕਟਰਾਂ	ਨਾਲ	ਸਲਾਹ	ਕਰਨ	
ਜਾਂ	ਜਨਤਕ	ਸੇਵਾਵਾਂ	 (ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਸਿਹਤ	ਵਿਭਾਗ	ਦੀ	ਵਿਦਿਆਰਥੀ	ਸਿਹਤ	ਸੇਵਾ)	ਵਿੱਚ	ਡਾਕਟਰਾਂ	ਜਾਂ	ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ	ਨਾਲ	
ਚਰਚਾ	ਕਰਨ	ਬਾਰੇ	ਵਿਚਾਰ	ਕਰੋ।

3



D. ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ 'ਤੇ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਰੀਡਿੰਗ

ਮਾਪਿਆਂ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ 'ਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੇ ਪਾਠਕ੍ਰਮ 
ਫਰੇਮਵਰਕ ਦੇ ਅੰਸ਼, ਜੋ ਬਾਲ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਹਿਲੂਆਂ ਨੂੰ 
ਸੰਬੋਧਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਕਿੰਡਰਗਾਰਟਨ:

https://www.parent.edu.hk/docs/default-source/
kg-curriculum-framework-on-parent-education/
examples-of-child-development-areas_kg.pdf

ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ: 

https://www.parent.edu.hk/docs/default-
source/curriculum-framework-on-parent-
education-(primary-school)/examples-of-child-
development-areas_pri.pdf

ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ:

https://www.parent.edu.hk/docs/default-source/
curriculum-framework-(sec)_hkbu-booklet/
examples-of-child-development-areas_sec.pdf

ਫੈਮਿਲੀ ਹੈਲਥ ਸਰਵਿਸ, ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ 
"ਚਾਈਲਡ ਹੈਲਥ" 

https://www.fhs.gov.hk/english/health_info/
child.html

ਚਾਈਲਡ ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਸਰਵਿਸ, ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ 
ਵਿਕਸਿਤ ਕੀਤੀ ਗਈ “ਕੱਲਟੀਵੇਟਿੰਗ ਚਾਈਲਡ ਡਿਵੈਲਪਮੈਂਟ ਸੀਰੀਜ਼”

https://www.dhcas.gov.hk/en/cultivating_child_
development_series.html

ਸਟੂਡੈਂਟ ਹੈਲਥ ਸਰਵਿਸ, ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ 
"ਸਕੂਲ ਲਾਈਫ ਅਡਾਪਟੇਸ਼ਨ"

https://www.studenthealth.gov.hk/english/
emotional_health_tips/eht_sla/eht_sla.html
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II. ਬੱਚ ੇਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਕਰਨਾ

A. ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
	 ਹਰ	ਬੱਚਾ	ਆਪਣੇ	ਤਰੀਕੇ	ਨਾਲ	ਵਿਲੱਖਣ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ।		ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਵਿਲੱਖਣਤਾ	ਦਾ	ਆਦਰ	ਕਰਨਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	
ਅਤੇ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਦੀਆਂ	ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਦੀ	ਕਦਰ	ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ।		ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਨਾਲ	ਪਾਲੇ	ਗਏ	
ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀਆਂ	ਆਪਣੀਆਂ	ਰੁਚੀਆਂ	ਅਤੇ	ਪ੍ਰਤਿਭਾਵਾਂ	ਨੂੰ	ਖੋਜਣ,	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਪੂਰੀ	ਸਮਰੱਥਾ	ਵਿੱਚ	ਵਾਧਾ	ਕਰਨ,	
ਅਤੇ	ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ	ਸਾਥੀ	ਮੁਕਾਬਲੇ	ਤੋਂ	ਬਚਣ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕੀਤਾ	ਜਾਂਦਾ	ਹੈ।

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਵਿਭਿੰਨ	ਵਿਕਾਸ	ਅਤੇ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਦਾ	ਸਮਰਥਨ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਵਧੀਆ	ਵਾਤਾਵਰਣ	ਨੂੰ	
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਦੀ	ਸਿੱਖਿਆ	ਦੀ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਭੂਮਿਕਾ	ਹੈ।		ਸਥਾਨਕ	ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਅਤੇ	NCS	
ਦੋਵਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸਿਖਿਆਰਥੀ	ਵਿਭਿੰਨਤਾ	ਆਮ	ਹੈ।		ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਵਿਭਿੰਨਤਾ	ਅਤੇ	ਉਚਿਤ	ਸਹਾਇਤਾ	ਪ੍ਰਦਾਨ	
ਕਰਨ	ਦੇ	ਮਹੱਤਵ	ਨੂੰ	ਸਮਝਣ	ਅਤੇ	ਕਦਰ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੈ।	

	 ਸਾਡੇ	ਦਿਮਾਗ	ਵਿੱਚ	ਕਾਰਜਕਾਰੀ	ਫੰਕਸ਼ਨ	ਕਹਿੰਦੇ	ਹਨ,	ਅਤੇ	ਕਾਰਜਕਾਰੀ	ਕਾਰਜਕਾਰੀ	ਹੁਨਰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਕਲਾਸ	ਵਿੱਚ	
ਧਿਆਨ	ਰੱਖਣ,	ਹਦਾਇਤਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮਝਣ	ਅਤੇ	ਪਾਲਣਾ	ਕਰਨ,	ਸਿੱਖਣ	ਦੇ	ਕੰਮਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮੇਂ	ਸਿਰ	ਪੂਰਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਮਾਂ	ਅਤੇ	
ਸਿੱਖਣ	ਦੀ	ਸਮੱਗਰੀ	ਨੂੰ	ਵਿਵਸਥਿਤ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਬਣਾਉਂਦੇ	ਹਨ।		ਉਹ	ਅਕਾਦਮਿਕ	ਸਿੱਖਿਆ	ਵਿੱਚ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	
ਪ੍ਰਾਪਤੀ,	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਸਕੂਲਾਂ	ਦੇ	ਪੱਧਰਾਂ	ਵਿੱਚ	ਤਰੱਕੀ	ਅਤੇ	ਇੱਥੋਂ	ਤੱਕ	ਕਿ	ਭਵਿੱਖ	ਦੇ	ਕੈਰੀਅਰ	ਲਈ	ਵੀ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਹਨ।	

	 ਮਾਪੇ	ਘਰ	ਵਿੱਚ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਵਿਸਤਰ੍ਿਤ	ਕਲਾਸਰਮੂ	ਸਿੱਖਣ	ਵਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਭਮੂਿਕਾ	ਨਿਭਾਉਦੇਂ	
ਹਨ।		ਉਨਹ੍ਾਂ	ਨੰੂ	ਇਹ	ਸਮਝਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਕਿ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਸੈ਼ਲੀਆਂ	ਵੱਖਰੀਆਂ	ਹਨ।		ਜਦਂੋ	ਬੱਚੇ	ਆਪਣੀ	
ਪਸੰਦੀਦਾ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀ	ਸ਼ੈਲੀ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰਦੇ	ਹਨ	ਤਾਂ	ਸਿੱਖਣ	ਦੇ	ਨਤੀਜੇ	ਵਧੇਰੇ	ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ	ਹੋ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	

	 ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਘਰ	ਵਿੱਚ	ਸਿੱਖਣ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਦੇ	ਸਮੇਂ,	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਨੂੰ	ਇਸ	ਗੱਲ	ਦਾ	ਧਿਆਨ	ਰੱਖਣਾ	
ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਕਿ	ਉਤਸ਼ਾਹ,	ਮੌਜ-ਮਸਤੀ	ਅਤੇ	ਆਨੰਦ	ਨਾਲ	ਭਰਪੂਰ	ਮਾਹੌਲ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਪੂਰੀ	ਸਿੱਖਣ	ਸਮਰੱਥਾ	ਤੱਕ	ਪਹੁੰਚਣ	
ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।
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	 ਪੜ੍ਹਨਾ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਭਾਸ਼ਾ,	ਸਾਖਰਤਾ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ	ਸਮਾਜਿਕ	ਅਤੇ	ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਲਾਭਦਾਇਕ	ਹੈ।		ਮਾਤਾ-
ਪਿਤਾ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਸੁਚੇਤ	ਹੋਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਕਿ	ਜਿਹੜੇ	ਬੱਚੇ	ਤ੍ਰਿਭਾਸ਼ੀ	(ਕੈਂਟੋਨੀਜ਼,	ਪੁਟਂੋਗੂਆ,	ਅਤੇ	ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ	ਬੋਲਣ	ਵਾਲੇ)	ਅਤੇ	
ਦੋਭਾਸ਼ੀ	(ਚੀਨੀ	ਅਤੇ	ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ	ਬੋਲਣ	ਵਾਲੇ)	ਹਨ,	ਉਹ	ਸਕੂਲ	ਵਿੱਚ	ਹੋਰ	ਸਿੱਖਦੇ	ਹਨ	ਅਤੇ	ਆਪਣੀ	ਪੂਰੀ	ਸਮਰੱਥਾ	ਤੱਕ	
ਪਹੁੰਚਦੇ	ਹਨ।	

	 ਜਿਹੜੇ	ਮਾਪੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਅਤੇ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮਝਦੇ	ਹਨ,	ਉਹ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	
ਵਿਕਾਸ	ਅਤੇ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ	ਦੇ	ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ	ਲੱਛਣਾਂ	ਤੋਂ	ਜਾਣੂ	ਹੋਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।		ਜੇਕਰ	ਮਾਪਿਆਂ	
ਨੂੰ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਸਿੱਖਣ	ਵਿੱਚ	ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ	ਦਾ	ਸ਼ੱਕ	ਹੈ,	ਤਾਂ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਸਲਾਹ	ਅਤੇ	ਸਹਾਇਤਾ	ਲਈ	ਸਕੂਲ	ਵਿੱਚ	
ਅਧਿਆਪਕਾਂ	ਨਾਲ	ਆਪਣੀਆਂ	ਚਿੰਤਾਵਾਂ	ਬਾਰੇ	ਚਰਚਾ	ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ।
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B. ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਨੂੰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਿੱਖਣ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹਣ 
ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

1.  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿੱਖਣ ਦੀਆਂ ਸ਼ੈਲੀਆਂ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ

ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਸਮਝਣ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ	ਕਿ	ਬੱਚੇ	 ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆਂ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਸ਼ੈਲੀਆਂ	ਨਾਲ	ਕਿਵੇਂ	ਸਿੱਖਦੇ	ਹਨ	ਅਤੇ	
ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਸਮਰਥਨ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਕਿਹੜੀਆਂ	ਢੁਕਵੀਂ	ਰਣਨੀਤੀਆਂ	ਹਨ:

ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆਂ 
ਸਿੱਖਣ ਦੀਆਂ 

ਸ਼ੈਲੀਆਂ

ਬੱਚੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿੱਖਣ ਦੀਆਂ ਸ਼ੈਲੀਆਂ 
ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਸਿੱਖਦੇ ਹਨ

ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਿੱਖਣ ਦੀਆਂ 
ਵਿਭਿੰਨ ਸ਼ੈਲੀਆਂ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਵਿਜ਼ੂਅਲ 	 ਦੇਖ	ਕੇ	ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਤਰਜੀਹ;

	 ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਗਤ	ਰੂਪ	ਵਿੱਚ	ਪੇਸ਼	ਕੀਤੀ	
ਜਾਣਕਾਰੀ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਮਜ਼ਬੂਤ	ਮੈਮੋਰੀ	ਹੈ.	

	 ਵਿਚਾਰਾਂ	ਨੂੰ	ਜੋੜਨ	ਅਤੇ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਵਿਚਾਰਾਂ	ਨੂੰ	
ਸੰਗਠਿਤ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਪ੍ਰਵਾਹ	ਚਾਰਟ	ਜਾਂ	ਦਿਮਾਗ	ਦੇ	ਨਕਸ਼ੇ	
ਬਣਾਓ;

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦੇ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਦਰਸ਼ਨੀ	
ਨੁਮਾਇੰਦਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬਣਾਉਣ	ਦੇ	ਮੌਕੇ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰੋ।

ਆਡੀਟੋਰੀ 	 ਸੁਣ	ਕੇ	ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਤਰਜੀਹ;

	 ਇੱਕ	ਸ਼ਾਨਦਾਰ	ਆਡੀਟੋਰੀ	ਮੈਮੋਰੀ	ਹੈ	ਅਤੇ	
ਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰੇ,	ਮੌਖਿਕ	ਪੇਸ਼ਕਾਰੀਆਂ,	
ਭਾਸ਼ਣਾਂ,	ਅਤੇ	ਕਹਾਣੀ	ਸੁਣਾਉਣ	ਤੋਂ	ਲਾਭ	
ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰੋ।

	 ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਵਧੇਰੇ	ਦਿਲਚਸਪ	ਅਤੇ	ਯਾਦਗਾਰ	
ਬਣਾਉਣ	ਲਈ	ਕਹਾਣੀ	ਸੁਣਾਉਣ	ਜਾਂ	ਪੌਡਕਾਸਟ	
ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰੋ;

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਕਲਾਸ	ਵਿੱਚ	ਨੋਟਸ	ਲੈਣ,	ਆਪਣੇ	
ਆਪ	ਨੂੰ	ਪੜ੍ਹਨ	ਨੂੰ	ਰਿਕਾਰਡ	ਕਰਨ,	ਜਾਂ	ਕਲਾਸ	
ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਜਾਂ	ਬਾਅਦ	ਵਿੱਚ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦਾ	ਸਾਰ	
ਕਰਨ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰੋ।

ਪੜ੍ਹੋ/ਲਿਖੋ 	 ਪਾਠ	ਪੁਸਤਕਾਂ	ਵਾਂਗ	ਸ਼ਬਦਾਂ	ਵਿੱਚ	ਪੇਸ਼	
ਕੀਤੀਆਂ	ਗਈਆਂ	ਸਮੱਗਰੀਆਂ	ਤੋਂ	
ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਤਰਜੀਹ	ਦਿੰਦੇ	ਹਨ;

	 ਭਾਸ਼ਾ	ਵਿੱਚ	ਸ਼ੁੱਧਤਾ	ਨੂੰ	ਮਹੱਤਵ	ਦਿੰਦੇ	ਹਨ	
ਅਤੇ	ਸੂਚੀਆਂ,	ਟੈਕਸਟ,	ਕਿਤਾਬਾਂ	ਆਦਿ	
ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਚਾਹਵਾਨ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ।

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਵਿਭਿੰਨ	ਕਿਸਮ	ਦੀਆਂ	ਲਿਖਤੀ	
ਸਮੱਗਰੀਆਂ	ਤੱਕ	ਪਹੁੰਚ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਮੌਕੇ	ਪ੍ਰਦਾਨ	
ਕਰੋ;

	 ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਦਾ	ਮੁਲਾਂਕਣ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਤਰੀਕੇ	
ਵਜੋਂ	ਲਿਖਤੀ	ਕਾਰਜਾਂ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰੋ	ਅਤੇ	ਉਹਨਾਂ	
ਨੰੂ	ਇਹ	ਦਿਖਾਉਣ	ਦਾ	ਮੌਕਾ	ਦਿਓ	ਕਿ	ਤੁਸੀਂ	ਸਮਝਦੇ	
ਹੋ।

ਕਿਨਾਸਥੈਟਿਕ 	 ਕਰ	ਕੇ	ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਤਰਜੀਹ	ਦਿੰਦੇ	ਹਨ,	
ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਅਨੁਭਵ,	ਅਭਿਆਸ	ਅਤੇ	
ਸਿਮੂਲੇਸ਼ਨ;

	 ਘਟਨਾਵਾਂ	ਨੂੰ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਯਾਦ	ਕਰਨਾ,	
ਅਤੇ	ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ	ਨਾਲ	ਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਜਾਂ	
ਸਰੀਰਕ	ਅਨੁਭਵ	ਨੂੰ	ਜੋੜਨ	ਦੇ	ਯੋਗ।

	 ਵਿਚਾਰਾਂ	ਅਤੇ	ਅਸਲ	ਤਜ਼ਰਬਿਆਂ	ਵਿਚਕਾਰ	
ਸਬੰਧ	ਬਣਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਖੇਤਰੀ	ਯਾਤਰਾਵਾਂ	ਅਤੇ	ਅਨੁਭਵੀ	ਸਿੱਖਣ	ਦੇ	
ਹੋਰ	ਮੌਕਿਆਂ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰੋ।
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2. ਚੀਨੀ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ

NCS	ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਲਈ	ਚੀਨੀ	ਸਿੱਖਣਾ	ਆਸਾਨ	ਨਹੀਂ	ਹੈ।		ਅਜਿਹੇ	ਮਾਹੌਲ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਰਿਵਾਰਾਂ	ਨੂੰ	ਇੱਕ	
ਦੂਜੇ	ਦਾ	ਸਮਰਥਨ	ਕਰਨਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਜਿੱਥੇ	ਚੀਨੀ	ਸਿੱਖਣਾ	ਸੰਭਵ	ਹੋਵੇ।		ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਨੂੰ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ:
	 ਜਿੰਨੀ	ਜਲਦੀ	ਹੋ	ਸਕੇ,	ਬੱਚਿਆਂ	ਲਈ	ਕਿਸੇ	ਕਿੰਡਰਗਾਰਟਨ	ਜਾਂ	ਸਕੂਲ	ਵਿੱਚ	ਜਾਣ	ਦਾ	ਪ੍ਰਬੰਧ	ਕਰੋ	ਜੋ	ਇੱਕ	ਪੂਰੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	
ਲੀਨ	ਚੀਨੀ	ਭਾਸ਼ਾ	ਦਾ	ਮਾਹੌਲ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਹੈ;	

	 ਸੰਬੰਧਿਤ,	ਪ੍ਰਸੰਗਿਕ,	ਰੁਝੇਵਿਆਂ	ਅਤੇ	ਪ੍ਰਮਾਣਿਕ	ਸਰੋਤਾਂ	 (ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਚੀਨੀ	ਫਿਲਮਾਂ,	ਟੀਵੀ	ਸ਼ੋਅ,	ਜਾਂ	ਆਡੀਓਬੁੱਕਾਂ	ਨੂੰ	
ਦੇਖਣਾ)	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰਕੇ	ਘਰ	ਵਿੱਚ	ਚੀਨੀ	ਭਾਸ਼ਾ	ਦੇ	ਵਾਤਾਵਰਣ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਅਮੀਰ	ਵਾਤਾਵਰਣ	ਬਣਾਉਣਾ;

	 ਭੈਣ-ਭਰਾ	ਵਿਚਕਾਰ	ਚੀਨੀ	ਸਿੱਖਣ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰੋ	 (ਜੋ	ਕਿ	ਵੱਡੇ	ਭੈਣ-ਭਰਾ	ਛੋਟੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਲਈ	ਸਹਾਇਤਾ	ਪ੍ਰਦਾਨ	
ਕਰਦੇ	ਹਨ);

	 ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਸਥਾਨਕ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨਾਲ	ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ	ਵਿੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	
ਹੋਣ	ਅਤੇ	ਖੇਤਰ	ਵਿੱਚ	ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਨਾਲ	ਗੱਲਬਾਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰੋ;

	 ਭਾਸ਼ਾ	ਸਿੱਖਣ	ਵਿੱਚ	ਸਰਗਰਮੀ	ਨਾਲ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੋ	ਕੇ	ਇੱਕ	ਰੋਲ	ਮਾਡਲ	ਬਣੋ;	
	 ਜਨਤਕ	ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆਂ,	ਅਜਾਇਬ	ਘਰਾਂ	ਅਤੇ	ਗੈਲਰੀਆਂ	ਵਿੱਚ	ਜਾ	
ਕੇ,	ਹਾਂਗਕਾਂਗ	ਵਿੱਚ	ਸਮਾਗਮਾਂ	ਅਤੇ	ਤਿਉਹਾਰਾਂ	ਵਿੱਚ	ਹਿੱਸਾ	ਲੈ	ਕੇ	ਅਤੇ	
ਔਨਲਾਈਨ	ਸਰੋਤਾਂ	ਦੀ	ਵਰਤੋਂ	ਕਰਕੇ	ਰੋਜ਼ਾਨਾ	ਅਧਾਰ

	 ਤੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਚੀਨੀ	ਭਾਸ਼ਾ	ਦੀ	ਜਾਣ-ਪਛਾਣ	ਕਰਵਾਓ।

3.  ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਯੋਗ ਟੀਚੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸਿੱਖਿਆ	ਲਈ	ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ	ਦੇ	ਸਬੰਧ	ਵਿੱਚ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ,	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਹਿਯੋਗ	ਨਾਲ,	SMART	
ਟੀਚੇ	ਨਿਰਧਾਰਤ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੋਵੇਗੀ:	ਖਾਸ,	ਮਾਪਣਯੋਗ,	ਪ੍ਰਾਪਤੀਯੋਗ,	ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ	ਅਤੇ	ਸਮਾਂਬੱਧ।		ਹਵਾਲੇ	ਲਈ	
ਕੁਝ	ਉਦਾਹਰਣਾਂ	ਹੇਠਾਂ	ਦਿੱਤੀਆਂ	ਗਈਆਂ	ਹਨ:

ਨਿਸ਼ਾਨਾ ਵਿਵਹਾਰ SMART ਮਾਪਦੰਡ ਦੇ ਨਾਲ ਟੀਚੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ

ਪੜ੍ਹਨ ਦੀ ਆਦਤ ਵਿਕਸਿਤ 
ਕਰੋ

	ਹਰ	ਰੋਜ਼	30	ਮਿੰਟਾਂ	ਲਈ	ਪੜ੍ਹੋ	(ਬਚਪਨ	ਜਾਂ	ਇਸ	ਤੋਂ	ਵੱਧ	ਉਮਰ	ਦੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਲਈ)।

ਚੀਨੀ ਅੱਖਰ ਲਿਖਣ ਵੇਲੇ 
ਗਲਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚੋ

	ਚੀਨੀ	ਅੱਖਰ	ਦੇ	ਸਟ੍ਰੋਕ	ਆਰਡਰ,	ਫਰੇਮ	ਅਤੇ	ਬਣਤਰ	ਨੂੰ	ਪਛਾਣੋ	ਅਤੇ	ਹਰ	ਹਫ਼ਤੇ	5	
ਵਾਰ	ਸਿੱਖੇ	ਗਏ	5	ਨਵੇਂ	ਚੀਨੀ	ਅੱਖਰਾਂ	ਨੂੰ	ਲਿਖਣ	ਦਾ	ਅਭਿਆਸ	ਕਰੋ।	

ਕੈਂਟੋਨੀਜ਼ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ 
ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ

	 ਰੋਜ਼ਾਨਾ	5-ਮਿੰਟ	ਲਈ	ਕੈਂਟੋਨੀਜ਼	ਵਿੱਚ	ਬੋਲੋ	

	 ਰੋਜ਼ਾਨਾ	ਅਧਾਰ	'ਤੇ	ਆਪਣੇ	ਸਥਾਨਕ	ਸਹਿਪਾਠੀਆਂ	ਨਾਲ	ਚੀਨੀ	ਬੋਲੋ।
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4.  ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ (SEN)

	 ਜਦਂੋ	ਉਹ	ਰਸਮੀ	ਸਕਲੂੀ	ਪੜਹ੍ਾਈ	ਸੁ਼ਰੂ	ਕਰਦੇ	ਹਨ,	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੰੂ	ਆਪਣੇ	ਸਾਥੀਆਂ	ਨਾਲ	ਸਿੱਖਣ	ਅਤੇ	ਗੱਲਬਾਤ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	
ਮੁਸ਼ਕਲ	ਸਮਾਂ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ।		ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਸਿੱਖਣ	ਅਤੇ	ਵਿਕਾਸ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ	ਤਣਾਅ,	
ਭਾਵਨਾਵਾਂ,	ਅਤੇ	ਆਪਸੀ	ਪਰਸਪਰ	ਕ੍ਰਿਆਵਾਂ	ਨਾਲ	ਨਜਿੱਠਣ	ਦੀ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਸਮਰੱਥਾ	ਤੋਂ	ਜਾਣੂ	ਹੋਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।		ਜਦੋਂ	
ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਪਤਾ	ਲੱਗਦਾ	ਹੈ	ਕਿ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਬੱਚੇ	ਇਹਨਾਂ	ਖੇਤਰਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸੰਘਰਸ਼	ਕਰਦੇ	ਹਨ,	ਤਾਂ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮਾਜ,	ਸਕੂਲਾਂ	
ਅਤੇ	ਹੋਰ	ਉਚਿਤ	ਧਿਰਾਂ	ਨੂੰ	ਸਹਾਇਤਾ	ਅਤੇ	ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ	ਲਈ	ਪੁੱਛਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।		ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ	ਖੋਜ	ਅਤੇ	ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ	
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ	ਨੂੰ	ਘਟਾਉਂਦੀ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਨਤੀਜਿਆਂ	ਵਿੱਚ	ਸੁਧਾਰ	ਕਰਦੀ	ਹੈ।

	 SEN	ਦੀਆਂ	ਮੁੱਖ	ਕਿਸਮਾਂ	ਹੇਠ	ਲਿਖੇ	ਅਨੁਸਾਰ	ਹਨ:
	 ਖਾਸ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
	 ਬੌਧਿਕ	ਅਪੰਗਤਾ
	 ਔਟਿਜ਼ਮ	ਸਪੈਕਟ੍ਰਮ	ਵਿਕਾਰ
	 ਧਿਆਨ	ਘਾਟਾ/ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਵਿਟੀ	ਡਿਸਆਰਡਰ
	 ਸਰੀਰਕ	ਅਪਾਹਜਤਾ
	 ਵਿਜ਼ੂਅਲ	ਕਮਜ਼ੋਰੀ
	 ਸੁਣਨ	ਦੀ	ਕਮਜ਼ੋਰੀ
	 ਬੋਲੀ	ਅਤੇ	ਭਾਸ਼ਾ	ਦੀ	ਕਮਜ਼ੋਰੀ
	 ਮਾਨਸਿਕ	ਰੋਗ

	 ਮਾਪੇ	SEN	ਵਾਲੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਬਾਰੇ	ਲਾਭਦਾਇਕ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਿੱਖਿਆ	ਬਿਊਰੋ	ਦੁਆਰਾ	
ਵਿਕਸਤ	ਕੀਤੇ	ਗਏ	"ਵਿਸ਼ੇਸ਼	ਵਿਦਿਅਕ	ਲੋੜਾਂ	ਵਾਲੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਿਵੇਂ	ਕਰੀਏ"	ਸਿਰਲੇਖ	ਵਾਲੇ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	
ਸਰੋਤ	ਪੈਂਫਲੇਟਾਂ	ਦੀ	ਲੜੀ	ਦਾ	ਹਵਾਲਾ	ਦੇ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।

	 ਆਪਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੂੰ	SEN	ਹੋਣ	ਦਾ	ਮੁਲਾਂਕਣ	ਕਰਵਾਉਣਾ	ਮਾਪਿਆਂ	ਅਤੇ	ਬੱਚੇ	ਦੋਵਾਂ	ਲਈ	ਤਣਾਅਪੂਰਨ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।		ਅੰਤਰਿਮ	
ਵਿੱਚ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਉਚਿਤ	ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਸਟਾਫ	ਤੋਂ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਿਵੇਂ	ਕਰਨੀ	ਹੈ	ਇਸ	ਬਾਰੇ	
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ	ਲੈਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਵੀ	ਸਿੱਖਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਕਿ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀਆਂ	ਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਨੂੰ	ਕਿਵੇਂ	
ਨਿਯੰਤਰਿਤ	ਕਰਨਾ	ਹੈ,	SEN	ਕਿਸਮ	ਨਾਲ	ਸੰਬੰਧਿਤ	ਗੁਣਾਂ	ਅਤੇ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਨੂੰ	ਸਮਝਣਾ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	
ਲਈ	ਵਾਜਬ	ਉਮੀਦਾਂ	ਨੂੰ	ਕਿਵੇਂ	ਨਿਰਧਾਰਤ	ਕਰਨਾ	ਹੈ।
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C. ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਰੀਡਿੰਗ

ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ ਗੈਰ-ਚੀਨੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ (NCS) ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ 
ਲਈ ਸਿੱਖਿਆ ਸੇਵਾ

https://www.edb.gov.hk/en/student-parents/ncs-
students/about-ncs-students/index.html

ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੀ "ਚੀਨੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਨਿਪੁੰਨ ਹੋਣ ਦਾ ਮਹੱਤਵ"

https://www.youtube.com/watch?v=gISUmJsYlfI

ਗੈਰ-ਚੀਨੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਨਾਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਇਆ ਗਿਆ

https://www.youtube.com/watch?v=NXnBzuZH8Ak

ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੁਪਨਿਆਂ ਨੂੰ ਸੁਣੋ - ਐਨਸੀਐਸ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ 
ਸੁਨੇਹਾ ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ

https://www.parent.edu.hk/en/smart-parent-net/topics/
article/(video)-listen-to-their-dreams---a-message-to-
parents-of-non-chinese-speaking-students

ਆਪਣੇ ਸੁਪਨਿਆਂ ਦੇ ਖੰਭ ਫੈਲਾਓ: ਐਨਸੀਐਸ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਸੁਪਨੇ ਸਾਕਾਰ 
ਹੋਏ: ਡਾ. ਰਿਜ਼ਵਾਨ ਉੱਲਾ ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ

https://emm.edcity.hk/media/1_yiz79bij

ਆਪਣੇ ਸੁਪਨਿਆਂ ਦੇ ਖੰਭ ਫੈਲਾਓ: NCS ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਸੁਪਨੇ ਸਾਕਾਰ ਹੋਏ: 
ਥੇਬੇ ਨਿਮਸਿੰਗ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ

https://emm.edcity.hk/media/1_epyx8dqt

ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਬਿਊਰੋ ਨੇ ਏਕੀਕ੍ਰਿਤ ਸਿੱਖਿਆ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਆਨਲਾਈਨ ਬਣਾਈ ਹੈ।

https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/
information-for-parents-and-the-public/parents-
resource-pamphlets-general/198.html

10

https://www.edb.gov.hk/en/student-parents/ncs-students/about-ncs-students/index.html
https://www.edb.gov.hk/en/student-parents/ncs-students/about-ncs-students/index.html
https://www.youtube.com/watch?v=gISUmJsYlfI
https://www.youtube.com/watch?v=NXnBzuZH8Ak
https://www.parent.edu.hk/en/smart-parent-net/topics/article/(video)-listen-to-their-dreams---a-message-to-parents-of-non-chinese-speaking-students
https://www.parent.edu.hk/en/smart-parent-net/topics/article/(video)-listen-to-their-dreams---a-message-to-parents-of-non-chinese-speaking-students
https://www.parent.edu.hk/en/smart-parent-net/topics/article/(video)-listen-to-their-dreams---a-message-to-parents-of-non-chinese-speaking-students
https://emm.edcity.hk/media/1_yiz79bij
https://emm.edcity.hk/media/1_epyx8dqt
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-public/parents-resource-pamphlets-general/198.html
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-public/parents-resource-pamphlets-general/198.html
https://sense.edb.gov.hk/en/integrated-education/information-for-parents-and-the-public/parents-resource-pamphlets-general/198.html


III.  ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਭਲਾਈ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ

A. ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
	 ਕੋਈ	ਵੀ	ਤਣਾਅ	ਦੁਆਰਾ	ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਬੱਚੇ	ਇਸ	ਤੋਂ	ਵੱਖਰੇ	ਨਹੀਂ	ਹਨ।		ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਵਿੱਚ	ਤਣਾਅ	
ਅਟੱਲ	ਹੈ।		ਉਨ੍ਹਾਂ	ਨੂੰ	ਤਣਾਅ	ਤੋਂ	ਬਚਣ	ਦੀ	ਬਜਾਏ	ਤਣਾਅਪੂਰਨ	ਸਥਿਤੀਆਂ	ਦਾ	ਜਵਾਬ	ਦੇਣਾ	ਸਿੱਖਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।		ਪਰ	
ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ	ਤਣਾਅ	ਤੋਂ	ਬਚਣਾ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਵਧੀਆ	ਹੈ	ਜੋ	ਤਣਾਅ	ਪ੍ਰਤੀਕ੍ਰਿਆ	ਨੂੰ	ਲੰਬੇ	ਸਮੇਂ	ਲਈ	ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ	ਰਹਿਣ	ਦਾ	
ਕਾਰਨ	ਬਣਦਾ	ਹੈ।

	 ਮਾਪਿਆਂ	ਲਈ,	ਜਦੋਂ	ਉਹ	ਲੰਬੇ	ਸਮੇਂ	ਤੱਕ	ਤਣਾਅ	ਦਾ	ਅਨੁਭਵ	ਕਰਦੇ	ਹਨ	ਜਿੱਥੇ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚੇ-ਪਾਲਣ	ਦੀਆ	ਂ
ਉਮੀਦਾਂ	ਨੂੰ	ਪੂਰਾ	ਕਰਨ	ਦੀਆਂ	ਮੰਗਾਂ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਯੋਗਤਾ	ਅਤੇ	ਸਰੋਤਾਂ	ਤੋਂ	ਵੱਧ	ਹੁੰਦੀਆਂ	ਹਨ,	ਸੰਚਿਤ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ-ਸਬੰਧਤ	
ਤਣਾਅ	ਅੰਤ	ਵਿੱਚ	ਮਾਪਿਆਂ	ਦੇ	ਬਰਨਆਊਟ	ਦਾ	ਨਤੀਜਾ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।		ਮਾਪੇ	ਨਿਰਾਸ਼	ਅਤੇ	ਨਿਰਾਸ਼	ਹੋ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।		ਇਸ	
ਦੌਰਾਨ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਦੇ	ਤਣਾਅ	ਦੁਆਰਾ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਵਹਾਰ	ਨੂੰ	ਨਕਾਰਾਤਮਕ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ	ਕੀਤਾ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।

	 ਪੇਰੈਂਟਲ	ਬਰਨਆਉਟ	ਦੇ	ਬਹੁਤ	ਸਾਰੇ	ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ	ਪ੍ਰਭਾਵ	ਹੋ	ਸਕਦੇ	ਹਨ	ਜੋ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	
ਦੀ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਅਤੇ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ-ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਬੰਧਨ	ਨੂੰ	ਵਿਗਾੜਦੇ	ਹਨ।	

	 ਮਾਪੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਤਜ਼ਰਬਿਆਂ	ਅਤੇ	ਪਲਾਂ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੀਆਂ	ਮੁੱਖ	ਸ਼ਕਤੀਆਂ	ਨੂੰ	ਨਿਯਮਿਤ	
ਤੌਰ	'ਤੇ	ਯਾਦ	ਰੱਖਣ	ਦੁਆਰਾ	ਮਾਪਿਆਂ	ਦੇ	ਬਰਨਆਊਟ	ਤੋਂ	ਬਚਿਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।	ਉਹ	ਨਿਯਮਿਤ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ	
ਦਾ	ਅਭਿਆਸ	ਵੀ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ	ਅਤੇ	ਲੋੜ	ਪੈਣ	'ਤੇ	ਉਸ	ਵੱਲ	ਮੁੜਨ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਮਜ਼ਬੂਤ	ਸਹਾਇਤਾ	ਪ੍ਰਣਾਲੀ	ਵਿਕਸਿਤ	
ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।		ਜਦੋਂ	ਮਾਪੇ	ਲਗਾਤਾਰ	ਜਾਂ	ਬਹੁਤ	ਜ਼ਿਆਦਾ	ਪਰੇਸ਼ਾਨ	ਮਹਿਸੂਸ	ਕਰਦੇ	ਹਨ,	ਤਾਂ	ਇਹ	ਸਲਾਹ	ਦਿੱਤੀ	ਜਾਂਦੀ	ਹੈ	
ਕਿ	ਉਹ	ਸੰਬੰਧਿਤ	ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ	ਨਾਲ	ਸੰਪਰਕ	ਕਰਨ।
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B. ਬਾਲ ਵਿਕਾਸ 'ਤੇ ਮਾਪਿਆਂ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੈ?
	 Piehler	et	al	ਦੇ	ਅਨੁਸਾਰ.	(2014),	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਦੀ	ਆਮ	ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਸਥਿਰਤਾ,	ਦੇਖਭਾਲ	ਕਰਨ	ਵਾਲਿਆਂ	ਵਜੋਂ	
ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੀ	ਭੂਮਿਕਾ	ਨਾਲ	ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ,	ਸਮਝਿਆ	ਜਾਂਦਾ	ਸਮਾਜਿਕ	ਸਮਰਥਨ,	ਅਤੇ	ਤਣਾਅ	ਨਾਲ	ਨਜਿੱਠਣ	ਦੀਆਂ	ਵਿਧੀਆਂ	
ਸਭ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੀ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਨਾਲ	ਸਬੰਧਤ	ਹਨ।	

	 ਇੱਕ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਮਾਨਸਿਕਤਾ	ਮਾਪਿਆਂ	ਦੀ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਨੂੰ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣ	ਅਤੇ	ਬਿਹਤਰ	ਬਣਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦੀ	
ਹੈ।		ਬੱਚੇ	ਉਹਨਾਂ	ਮਾਪਿਆਂ	ਤੋਂ	ਸਮਾਜਿਕ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ	ਵਿਵਹਾਰ	ਅਤੇ	ਰਵੱਈਏ	ਸਿੱਖ	ਸਕਦੇ	ਹਨ	ਜੋ	ਜੀਵਨ	ਅਤੇ	
ਚੰਗੀ	ਸਰੀਰਕ	ਸਿਹਤ	ਬਾਰੇ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਨਜ਼ਰੀਆ	ਰੱਖਦੇ	ਹਨ।	ਇਹ	ਮਾਪੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦਾ	ਪਾਲਣ	ਪੋਸ਼ਣ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਨਿਯੰਤ੍ਰਿਤ	ਅਤੇ	ਸਮਰਪਿਤ	ਹੋਣ	ਦੀ	ਸੰਭਾਵਨਾ	ਰੱਖਦੇ	ਹਨ।

	 ਆਪਣੀ	ਅਤੇ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੋਵਾਂ	ਦੀ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਨੂੰ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਉਣ	ਲਈ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਆਪਣੇ	ਤਣਾਅ	ਪ੍ਰਤੀਕਰਮਾਂ	
ਬਾਰੇ	ਸੁਚੇਤ	ਅਤੇ	ਜਾਣੂ	ਹੋਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਸਰਗਰਮੀ	ਨਾਲ	ਢੁਕਵੇਂ	ਨਜਿੱਠਣ	ਦੇ	ਤੰਤਰ	ਦੀ	ਖੋਜ	ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	
ਹੈ।		ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਕਿਸੇ	ਵੀ	ਜੀਵਨ	ਦੀਆਂ	ਘਟਨਾਵਾਂ	ਜਾਂ	ਤਣਾਅਪੂਰਨ	ਜੀਵਨ	ਦੀਆਂ	ਘਟਨਾਵਾਂ	ਨਾਲ	ਨਜਿੱਠਣ	ਲਈ	ਵੱਖ-
ਵੱਖ	ਤਣਾਅ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	ਤਕਨੀਕਾਂ	 (ਹੇਠਾਂ	ਸਾਰਣੀ	ਦੇਖੋ)	ਨੂੰ	ਲਾਗੂ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕੀਤਾ	ਜਾਂਦਾ	ਹੈ,	ਜੋ	ਉਹਨਾਂ	 'ਤੇ	
ਤਣਾਅ	ਪੈਦਾ	ਕਰਦੇ	ਹਨ,	ਤਾਂ	ਜੋ	ਸਰੀਰਕ,	ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ	ਅਤੇ	ਸਮਾਜਿਕ	ਸੰਤੁਲਨ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਿਆ	ਜਾ	ਸਕੇ।

ਸਟ੍ਰੇਸਰ

ਸਮੱਸਿਆ ਕੇਂਦਰਿਤ ਨਜਿੱਠਣ 
ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਭਾਵਨਾ ਕੇਂਦਰਿਤ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਅਰਥ- ਕੇਂਦਰਿਤ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਮਾਪੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
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ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਦੀਆਂ 
ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ

ਪਰਿਭਾਸ਼ਾ ਉਦਾਹਰਨਾਂ

ਸਮੱਸਿਆ-ਕੇਂਦ੍ਰਿਤ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਕੰਮ	ਕਰਨ,	ਮੁੱਦਿਆਂ	ਨੂੰ	ਹੱਲ	ਕਰਨ,	ਸਥਿਤੀ	
ਨੰੂ	ਬਦਲਣ,	ਤਣਾਅ	ਘਟਾਉਣ,	ਅਤੇ	ਇਸ	ਨੰੂ	
ਸੰਭਾਲਣ	ਵਿੱਚ	ਤੁਹਾਡੀ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਸਰੋਤ	ਜਾਂ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦੀ	ਭਾਲ	ਕਰਨ	ਦੀ	
ਕੋਸ਼ਿਸ਼	ਕਰੋ।

	 ਸਮਾਂ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ

	 ਘਰੇਲੂ	ਕੰਮ	ਜਾਂ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਦੀਆਂ	
ਡਿਊਟੀਆਂ	ਵਰਗੇ	ਕੰਮਾਂ	ਦੀ	ਤਰਜੀਹ

ਭਾਵਨਾ-ਕੇਂਦ੍ਰਿਤ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਉਦਾਸੀ,	ਗੁੱਸਾ,	ਡਰ,	ਅਤੇ	ਚਿੰਤਾ	ਸਮੇਤ	
ਤਣਾਅ	ਪ੍ਰਤੀ	ਆਪਣੇ	ਨਕਾਰਾਤਮਕ	
ਭਾਵਨਾਤਮਕ	ਜਵਾਬਾਂ	ਨੂੰ	ਕਾਬੂ	ਕਰਨ	ਦਾ	
ਯਤਨ	ਕਰੋ।

	 ਉਹਨਾਂ	ਸਾਥੀਆਂ	ਨਾਲ	ਸਾਂਝਾ	ਕਰੋ	ਜਿਹਨਾਂ	'ਤੇ	
ਕੋਈ	ਭਰੋਸਾ	ਕਰਦਾ	ਹੈ

	 ਉਮੀਦ	ਅਤੇ	ਆਸ਼ਾਵਾਦ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖੋ

	 ਕਿਸੇ	ਦੀਆਂ	ਆਪਣੀਆਂ	ਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਬਾਰੇ	
ਜਰਨਲ	ਕਰਨਾ	ਨਕਾਰਾਤਮਕ	ਭਾਵਨਾਵਾਂ	ਨੂੰ	
ਪੈਦਾ	ਹੋਣ	ਤੋਂ	ਰੋਕਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	
ਹੈ।	ਇਹ	ਖਾਸ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਗੁੱਸੇ	ਅਤੇ	ਨਕਾਰਾਤਮਕ	
ਵਿਚਾਰਾਂ	ਲਈ	ਸੱਚ	ਹੈ.	

	 ਚਿੰਤਾ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	

	 ਡਰ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	

ਅਰਥ-ਕੇਂਦ੍ਰਿਤ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਮੁਸ਼ਕਲ	ਸਮਿਆਂ	ਦੌਰਾਨ	ਮੁਕਾਬਲਾ	ਕਰਨ	
ਅਤੇ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	
ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣ	ਲਈ,	ਆਪਣੇ	ਵਿਸ਼ਵਾਸਾਂ,	
ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ	ਅਤੇ	ਹੋਂਦ	ਦੇ	ਉਦੇਸ਼ਾਂ	ਨੂੰ	
ਦਰਸਾਉਣ	ਦੀ	ਕੋਸ਼ਿਸ਼	ਕਰੋ।

	 ਸਥਿਤੀ	ਦੇ	ਪਿੱਛੇ	ਅਰਥ	ਲੱਭੋ

	 ਪਰਿਵਾਰ	ਅਤੇ	ਜੀਵਨ	ਵਿੱਚ	ਉਦੇਸ਼	ਨੂੰ	ਮੁੜ	
ਵਿਚਾਰੋ
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C. ਮਾਪੇ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?
	 ਪਰਿਵਾਰਾਂ	ਨੂੰ	ਲਚਕੀਲਾ	ਬਣਨ	ਅਤੇ	ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ	ਸਥਿਤੀਆਂ	ਵਿੱਚ	ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ	ਨੇਵੀਗੇਟ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਇੱਕ	ਵਿਕਾਸ	ਮਾਨਸਿਕਤਾ	ਅਤੇ	ਇੱਕ	ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ	ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ	ਨਾਲ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਹੈ।		ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	
ਇਹ	ਯਾਦ	ਦਿਵਾਉਣਾ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਹੈ	ਕਿ	ਸਿਹਤਮੰਦ,	ਖੁਸ਼ਹਾਲ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਪਰਵਰਿਸ਼	ਕਰਨ	ਲਈ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੀ	ਆਪਣੀ	
ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਾਨਸਿਕ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ।

	 ਮਾਪਿਆਂ	ਲਈ	ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦਾ	ਸਮਰਥਨ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	ਆਪਣੇ	ਤਣਾਅ	ਨੂੰ	ਸੰਭਾਲਣ	ਲਈ,	
ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਹੈ।		ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ	ਨੂੰ	ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼	ਕਰਨ	ਨਾਲ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਜ਼ਿਆਦਾ	ਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ	ਅਤੇ	ਸਮੇਂ	ਸਿਰ	
ਅਤੇ	ਕੁਸ਼ਲ	ਤਰੀਕੇ	ਨਾਲ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਬਣ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।		ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਨੂੰ	ਆਪਣੀ	ਸਿਹਤ	ਦੀ	
ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ	ਲੈਣੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ	ਅਤੇ	ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ	ਦਾ	ਅਭਿਆਸ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਕੋਸ਼ਿਸ਼	ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ।

	 ਮਾਪਿਆਂ	ਅਤੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਵਿੱਚ	ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਾਨਸਿਕ	ਸਿਹਤ	ਨੂੰ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣਾ	ਇੱਕ	ਸਿਹਤਮੰਦ	ਜੀਵਨ	ਸ਼ੈਲੀ	ਦੀ	
ਅਗਵਾਈ	ਕਰਨ	'ਤੇ	ਨਿਰਭਰ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।		ਸਿਹਤਮੰਦ	ਜੀਵਨ	ਸ਼ੈਲੀ	ਨੂੰ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣ	ਦਾ	ਤਰੀਕਾ	ਵਿਅਕਤੀਆਂ	ਵਿੱਚ	ਵੱਖੋ-
ਵੱਖਰਾ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।		ਇੱਕ	ਸਿਹਤਮੰਦ	ਜੀਵਨ	ਸ਼ੈਲੀ	ਨੂੰ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰਨ	ਲਈ,	ਇਸ	ਵਿੱਚ	ਹੇਠ	ਲਿਖੇ	ਤੱਤ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੁੰਦੇ	ਹਨ:

(1)	 ਨਿਯਮਤ	ਕਸਰਤ:	ਜੇਕਰ	ਤੁਸੀਂ	ਦਿਨ	ਵਿੱਚ	ਕਸਰਤ	ਕਰਦੇ	ਹੋ	ਤਾਂ	ਤੁਹਾਨੂੰ	ਰਾਤ	ਨੂੰ	ਸੌਣਾ	
ਆਸਾਨ	ਹੋ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।		ਵਰਲਡ	ਹੈਲਥ	ਆਰਗੇਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ	ਦੀਆਂ	ਸਰੀਰਕ	ਗਤੀਵਿਧੀ	
ਦੇ	ਸਬੰਧ	ਵਿੱਚ	ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ	ਦੇ	ਅਨੁਸਾਰ,	18	ਤੋਂ	64	ਸਾਲ	ਦੀ	ਉਮਰ	ਦੇ	ਵਿਅਕਤੀਆਂ	
ਨੂੰ	ਹਫ਼ਤੇ	ਵਿੱਚ	150-300	ਮਿੰਟ	ਦਰਮਿਆਨੀ	ਤੀਬਰਤਾ	ਵਾਲੀ	ਐਰੋਬਿਕ	ਸਰੀਰਕ	
ਗਤੀਵਿਧੀ	ਵਿੱਚ	ਹਿੱਸਾ	ਲੈਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ,	ਜਦੋਂ	ਕਿ	5	ਤੋਂ	17	ਸਾਲ	ਦੀ	ਉਮਰ	ਦੇ	ਬੱਚਿਆਂ	
ਅਤੇ	ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ	ਨੂੰ	ਇਸ	ਵਿੱਚ	ਹਿੱਸਾ	ਲੈਣਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।	ਪ੍ਰਤੀ	ਦਿਨ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ	60	ਮਿੰਟ	
ਸਰੀਰਕ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਮੰਗ	ਕਰਨ	ਵਾਲੀ	ਗਤੀਵਿਧੀ।

(2)	 ਲੋੜੀਂਦੀ	ਨੀਂਦ:	ਸਾਡੀ	ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਾਨਸਿਕ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਸਾਨੂੰ	ਨੀਂਦ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਅਤੇ	ਗੁਣਵੱਤਾ	ਦੋਵਾਂ	 'ਤੇ	ਨਿਰਭਰ	
ਕਰਦੀ	ਹੈ।	ਜਦਂੋ	ਉਹ	ਕਾਫ਼ੀ	ਨੀਂਦ	ਲੈਦੇਂ	ਹਨ	ਤਾਂ	ਮਾਪੇ	ਵਧੇਰੇ	ਲਾਭਕਾਰੀ	ਅਤੇ	ਕਂੇਦ੍ਰਿਤ	ਹੰੁਦੇ	ਹਨ,	ਜੋ	ਉਹਨਾਂ	ਨੰੂ	ਮਾਪਿਆਂ	
ਵਜੋਂ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਭੂਮਿਕਾ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।		ਕਿਉਂਕਿ	ਡੂੰਘੀ	ਨੀਂਦ	ਉਸ	ਸਮੇਂ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ	ਜਦੋਂ	ਵਿਕਾਸ	ਹਾਰਮੋਨ	
ਇਸਦੇ	ਉੱਚੇ	ਪੱਧਰ	'ਤੇ	ਨਿਕਲਦਾ	ਹੈ,	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਨੀਂਦ	ਬਹੁਤ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਹੈ।	
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(3)	 ਸਿਹਤਮੰਦ	ਖਾਣਾ:	ਇੱਕ	ਸੰਤੁਲਿਤ	ਖੁਰਾਕ	ਬਲੱਡ	ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ	ਨੂੰ	ਆਮ	ਪੱਧਰ	'ਤੇ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖਣ,	ਇਮਿਊਨ	ਸਿਸਟਮ	ਨੂੰ	
ਬਿਹਤਰ	ਬਣਾਉਣ,	ਅਤੇ	ਟਿਸ਼ੂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਮਨੁੱਖੀ	ਸਰੀਰ	ਨੂੰ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਪੌਸ਼ਟਿਕ	ਤੱਤ	ਅਤੇ	
ਊਰਜਾ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦੀ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਇਸ	ਲਈ	ਇਹ	ਲਾਗਾਂ	ਨੂੰ	ਰੋਕਣ	ਅਤੇ	ਲੜਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦਗਾਰ	
ਹੈ।		ਸਹੀ	ਭੋਜਨ	ਨੂੰ	ਸਹੀ	ਹਿੱਸੇ	ਵਿੱਚ	ਖਾਣਾ,	ਖੁਰਾਕ	ਵਿੱਚ	ਘੱਟ	ਨਮਕ	ਅਤੇ	ਘੱਟ	ਖੰਡ	ਦਾ	ਹੋਣਾ,	ਅਤੇ	ਸਾਫਟ	ਡਰਿੰਕਸ	
ਅਤੇ	ਸਨੈਕਸ	ਦੀ	ਖਪਤ	ਨੂੰ	ਨਿਯੰਤਰਿਤ	ਕਰਨਾ	ਇੱਕ	ਸੰਤੁਲਿਤ	ਖੁਰਾਕ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	ਸਿਹਤ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	
ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਹੈ।

(4)	 ਆਰਾਮ	ਦੀ	ਕਸਰਤ:	ਆਰਾਮ	ਦੀਆਂ	ਤਕਨੀਕਾਂ,	ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਡੂੰਘੇ	ਸਾਹ,	ਪ੍ਰਗਤੀਸ਼ੀਲ	ਆਰਾਮ,	ਪੈਦਲ	ਧਿਆਨ,	
ਜਰਨਲਿੰਗ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਰੋਜ਼ਾਨਾ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਨਾਲ	ਸਬੰਧਤ	ਤਣਾਅ	ਦਾ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	ਮਾਪਿਆਂ	ਦੀ	
ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਾਨਸਿਕ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਨੂੰ	ਬਿਹਤਰ	ਬਣਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦੀਆਂ	ਹਨ।		ਇਸ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ,	ਮਾਪੇ	
ਧਿਆਨ	ਜਾਂ	ਦਿਮਾਗੀ	ਅਭਿਆਸਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੋ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਿੰਨੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

ਕਿੰਡਰਗਾਰਟਨ ਵਿਦਿਆਰਥੀ (3 ਤੋਂ 5 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ) 10	ਤੋਂ	13	ਘੰਟੇ

ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ (6 ਤੋਂ 12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ) 9	ਤੋਂ	12	ਘੰਟੇ

ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ (13 ਤੋਂ 18 ਸਾਲ) 8	ਤੋਂ	10	ਘੰਟੇ

ਬਾਲਗ (18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਉੱਪਰ) 7	ਤੋਂ	9	ਘੰਟੇ
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D. ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪੜ੍ਹਨਾ

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ@ਸਕੂਲ, ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ "ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ 
ਈ-ਪੋਸਟਰ - ਸੇਲ੍ਫ਼ ਕੇਯਰ ਟਿਪਸ "

https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/
resource/e-poster_self-care_parents_eng_May_2021.
pdf

"ਸਲੀਪ: ਆ ਬੇਸਿਕ ਹੈਲਥ ਨਿਸੇਸਿਟੀ।  ਸਂੈਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਟੈਕਸ਼ਨ, ਡਿਪਾਰਟਮਂੈਟ 
ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਗੈਰ-ਸੰਚਾਰੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ

https://www.chp.gov.hk/files/pdf/ncd_watch_apr2013.
pdf

ਜੀਵਨ ਦੀ ਲਚਕਤਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਿੱਟ - ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ

https://mentalhealth.edb.gov.hk/en/promotion-at-the-
universal-level/parent-zone/21.html

ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਦੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਈ ਗਈ "ਆਰਾਮ 
ਕਸਰਤ"

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_
health_tips/eht_re/eht_re.html

ਸਟੂਡੈਂਟ ਹੈਲਥ ਸਰਵਿਸ, ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ "ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ" 

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_
health_tips/eht_re/breathing_exercise.html
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IV. ਹੋਮ-ਸਕੂਲ ਸਹਿਯੋਗ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨਾ

A. ਹੋਮ-ਸਕੂਲ ਸਹਿਯੋਗ ਬਾਰੇ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਕੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?
ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਵਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	ਮੁੱਲਾਂ	ਦੀ	ਸਿੱਖਿਆ	ਨੂੰ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ,	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ-ਸਕੂਲ	ਸਹਿਯੋਗ	
ਜ਼ਰੂਰੀ	ਹੈ।		ਨਜ਼ਦੀਕੀ	ਭਾਈਵਾਲੀ	ਨਾਲ,	ਮਾਪੇ	ਅਤੇ	ਅਧਿਆਪਕ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਅਕਾਦਮਿਕ,	ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ	
ਵਿਕਾਸ	ਨੂੰ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਉਣ	ਲਈ	ਆਪਣੇ	ਟੀਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਇਕਸਾਰ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ,	ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀਆਂ	ਨੂੰ	ਸਾਂਝਾ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	
ਹਨ	ਅਤੇ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਦਾ	ਆਦਾਨ-ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ,	ਜੋ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਯੋਗਦਾਨ	ਪਾਉਣ	ਵਾਲੇ	ਅਤੇ	ਕਾਨੂੰਨ	ਦੀ	ਪਾਲਣਾ	
ਕਰਨ	ਵਾਲੇ	ਨਾਗਰਿਕ	ਬਣਨ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰੇਗਾ।		ਖੋਜ	ਅਨੁਸਾਰ	ਹੋਮ-ਸਕੂਲ	ਸਹਿ-ਸਹਿਯੋਗ	ਦਾ	ਬੱਚਿਆਂ,	ਮਾਪਿਆਂ,	
ਅਧਿਆਪਕਾਂ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲਾਂ	'ਤੇ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਪ੍ਰਭਾਵ	ਪੈਂਦਾ	ਹੈ,	ਜੋ	ਹੇਠਾਂ	ਦਿੱਤੇ	ਅਨੁਸਾਰ	ਸੂਚੀਬੱਧ	ਹਨ।

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸੁਰੱਖਿਆ	ਅਤੇ	ਸਵੈ-ਮਾਣ	ਦੀ	ਭਾਵਨਾ	ਨੂੰ	ਵਧਾਉਣਾ,	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ,	ਵਿਵਹਾਰ	ਅਤੇ	ਰਵੱਈਏ	
ਨੂੰ	ਪੈਦਾ	ਕਰਨਾ,	ਇਹ	ਸਭ	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਭਲਾਈ	ਅਤੇ	ਸਾਥੀਆਂ	ਨਾਲ	ਸਬੰਧਾਂ	ਨੂੰ	ਹੁਲਾਰਾ	ਦਿੰਦੇ	ਹਨ।

	 ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀ	ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ	ਨੂੰ	ਵਧਾਉਂਦਾ	ਹੈ,	ਉਹਨਾਂ	ਦੀ	ਸਿੱਖਣ	ਦੀ	ਪ੍ਰੇਰਣਾ	ਅਤੇ	ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ	ਨੂੰ	ਵਧਾਉਂਦਾ	
ਹੈ,	ਜੋ	ਬਦਲੇ	ਵਿੱਚ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਸਕੂਲਾਂ	ਵਿੱਚ	ਬਿਹਤਰ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਅਨੁਕੂਲ	ਬਣਾਉਣ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਦੀ	ਹਾਜ਼ਰੀ	ਨੂੰ	ਬਿਹਤਰ	
ਬਣਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।	

	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਰੀਰਕ	ਅਤੇ	ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਫਾਇਦੇਮੰਦ।	
	 ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਸਿੱਖਣ	ਦੇ	ਪੜਾਵਾਂ	ਤੋਂ	ਸਹਿਜ	ਪਰਿਵਰਤਨ	ਨੂੰ	ਵਧਾਓ।

17



ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ

	 ਸਕੂਲੀ	ਸੱਭਿਆਚਾਰ	ਅਤੇ	ਪਾਠਕ੍ਰਮ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਕੂਲੀ	ਜੀਵਨ	ਦੀ	ਸਮਝ	ਨੂੰ	ਡੂੰਘਾ	ਕਰੋ।	
	 ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਵਿੱਚ	ਅਨੁਭਵਾਂ	ਅਤੇ	ਸਰੋਤਾਂ	ਦਾ	ਅਦਾਨ-ਪ੍ਰਦਾਨ	ਅਤੇ	ਸਾਂਝਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਸਹਾਇਕ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	
ਨੈੱਟਵਰਕ	ਸਥਾਪਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰੋ।

	 ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਦੇ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	ਗਿਆਨ	ਅਤੇ	ਹੁਨਰਾਂ	ਨੂੰ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰੋ	ਅਤੇ	ਇਸ	ਤਰ੍ਹਾਂ	ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ	ਵਿੱਚ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੀ	
ਯੋਗਤਾ	ਨੂੰ	ਵਧਾਓ	ਅਤੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਸਿੱਖਣ	ਅਤੇ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੇ	ਸਮਰਥਨ	ਵਿੱਚ	ਸੁਧਾਰ	ਕਰੋ।

	 ਜੂਨੀਅਰ	ਸੈਕੰਡਰੀ	ਪੱਧਰ	ਦੇ	ਕਿਸ਼ੋਰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਸੀਨੀਅਰ	ਸੈਕੰਡਰੀ	ਅਧਿਐਨ	ਲਈ	ਸੂਚਿਤ	ਅਤੇ	ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ	ਵਿਸ਼ੇ	
ਵਿਕਲਪ	ਬਣਾਉਣ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੋ,	ਵਿਅਕਤੀਗਤ	ਸਿਖਲਾਈ	ਪੋਰਟਫੋਲੀਓ	ਅਤੇ	ਕਰੀਅਰ	ਵਿਕਾਸ	ਯੋਜਨਾਵਾਂ	ਤਿਆਰ	
ਕਰੋ।

ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ

	 ਮਾਪਿਆਂ	ਦੀ	ਉਸਾਰੂ	ਆਵਾਜ਼	ਨੂੰ	ਸੁਣ	ਕੇ	ਸਕੂਲ	ਦੇ	ਸਵੈ-ਸੁਧਾਰ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਡ੍ਰਾਈਵ	ਬਣੋ।
	 ਸਕੂਲ	ਦੇ	ਮਿਸ਼ਨ	ਅਤੇ	ਨੈਤਿਕਤਾ	ਦੇ	ਅਨੁਸਾਰ	ਸੂਚਿਤ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	ਅਤੇ	ਸੱਭਿਆਚਾਰ	'ਤੇ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਪ੍ਰਭਾਵ	
ਪਾਉਣ	ਵਾਲੇ	ਫੈਸਲੇ	ਲੈ	ਕੇ	ਮਾਪਿਆਂ	ਦਾ	ਆਦਰ	ਅਤੇ	ਵਿਸ਼ਵਾਸ	ਪ੍ਰਾਪਤ	ਕਰੋ।
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B. ਸਕੂਲਾਂ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਈਵਾਲੀ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਮਾਪਿਆਂ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲਾਂ	ਵਿਚਕਾਰ	ਉਸਾਰੂ	ਭਾਈਵਾਲੀ	ਬਹੁਤ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਹੈ।		ਇਹ	ਭਾਈਵਾਲੀ,	
ਆਪਸੀ	ਸਹਿਯੋਗ	ਦੁਆਰਾ	ਵਿਕਸਤ	ਕੀਤਾ	ਗਿਆ	ਹੈ,	ਜਿਸਦਾ	ਉਦੇਸ਼	ਬੱਚਿਆਂ	ਲਈ	ਨਤੀਜਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬਿਹਤਰ	ਬਣਾਉਣਾ	
ਹੈ,	ਇਹ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਉਣਾ	ਕਿ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਵਿਕਾਸ	ਲਈ	ਟੀਚੇ	ਇਕਸਾਰ	ਹਨ।

	 ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਜਾਣਨ	ਲਈ	ਪਹਿਲਕਦਮੀ	ਕਰਨੀ	ਚਾਹੀਦੀ	ਹੈ	ਕਿ	ਸਕੂਲ	ਮੁੱਲ	ਸਿੱਖਿਆ	ਨੂੰ	ਕਿਵੇਂ	ਲਾਗੂ	ਕਰਦਾ	ਹੈ	ਅਤੇ	
ਸਰਗਰਮ	ਸਹਾਇਤਾ	ਪ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਹੈ,	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਅਤੇ	ਘਰ	ਦੋਵਾਂ	ਵਿੱਚ	ਇੱਕ	ਅਨੁਕੂਲ	ਸਿੱਖਣ	ਦਾ	ਮਾਹੌਲ	ਸਿਰਜਦਾ	
ਹੈ।		ਇਸ	ਤੋਂ	ਇਲਾਵਾ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਬੱਚਿਆਂ	ਵਿੱਚ	ਨਾ	ਸਿਰਫ਼	ਉਨ੍ਹਾਂ	ਦੇ	ਨਿੱਜੀ	ਹਿੱਤਾਂ,	ਸਗੋਂ	ਸਮਾਜ	ਦੇ	ਸਾਰੇ	ਮੈਂਬਰਾਂ	ਦੀ	
ਸਾਂਝੀ	ਭਲਾਈ	ਬਾਰੇ	ਵਿਚਾਰ	ਕਰਨ	ਦੀਆਂ	ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ	ਪੈਦਾ	ਕਰਨੀਆਂ	ਚਾਹੀਦੀਆਂ	ਹਨ।	

	 ਸਿੱਖਿਆ	ਦੇ	ਮੁੱਲਾਂ	ਦੇ	ਨਾਲ-ਨਾਲ,	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਅਜਿਹਾ	ਮਾਹੌਲ	ਬਣਾਉਣ	ਲਈ	ਸਕੂਲ	
ਦੇ	ਨਾਲ	ਕੰਮ	ਕਰਨਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ	ਜੋ	ਬੱਚਿਆਂ	ਵਿੱਚ	ਇੱਕ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਰਵੱਈਏ	ਦੇ	
ਨਾਲ	ਵਿਕਾਸ	ਦੀ	ਮਾਨਸਿਕਤਾ	ਦਾ	ਪਾਲਣ	ਪੋਸ਼ਣ	ਕਰਦਾ	ਹੈ	ਕਿਉਂਕਿ	ਉਹ	ਚੁਣੌਤੀਆ	ਂ
ਅਤੇ	ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ	ਨੂੰ	ਨੈਵੀਗੇਟ	ਕਰਦੇ	ਹਨ।		ਇਨ੍ਹਾਂ	ਵਿੱਚ	ਜੀਵਨ	ਦੇ	ਅਰਥ	ਬਾਰੇ	ਸੋਚਣਾ,	
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ	ਅਤੇ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਦਾ	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਸਾਹਮਣਾ	ਕਰਨਾ,	ਜੀਵਨ	ਦੀ	
ਕਦਰ	ਕਰਨਾ	ਅਤੇ	ਸਨਮਾਨ	ਕਰਨਾ,	ਟੀਚਿਆਂ	ਦਾ	ਪਿੱਛਾ	ਕਰਨਾ,	ਅਤੇ	ਅੱਗੇ	ਕੀ	ਹੈ	
ਇਸ	ਬਾਰੇ	ਵਿਚਾਰ	ਕਰਨਾ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੈ।	

	 ਉੱਚ	ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ	ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਲਈ,	ਚੰਗੀਆਂ	ਆਦਤਾਂ	ਵਿਕਸਿਤ	ਕਰਨ	ਨਾਲ	
ਸਿੱਖਣ	ਦੇ	ਬਿਹਤਰ	ਨਤੀਜਿਆਂ	ਅਤੇ	ਜੀਵਨ	ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ	ਵਿੱਚ	ਯੋਗਦਾਨ	ਹੁੰਦਾ	ਹੈ,	
ਜੋ	ਕਿ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੇ	ਭਵਿੱਖ	ਦੇ	ਅਕਾਦਮਿਕ	ਅਤੇ	ਪੇਸ਼ੇਵਰ	ਯਤਨਾਂ	ਲਈ	ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ	
ਹਨ।		ਚੰਗੀਆਂ	ਆਦਤਾਂ	ਵਾਲੇ	ਬੱਚੇ	ਯੋਜਨਾਵਾਂ	ਬਣਾ	ਕੇ	ਅਤੇ	ਆਪਣੀ	ਅਕਾਦਮਿਕ	ਤਰੱਕੀ	ਅਤੇ	ਨਿੱਜੀ	ਵਿਕਾਸ	'ਤੇ	ਕੰਮ	
ਕਰਕੇ	ਆਪਣੀ	ਭਵਿੱਖੀ	ਅਕਾਦਮਿਕ	ਤਰੱਕੀ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ	ਅਤੇ	ਸੰਗਠਨ	ਦਾ	ਬਿਹਤਰ	ਪ੍ਰਬੰਧਨ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਹੋਣਗੇ।		
ਮਾਪੇ/ਸਕੂਲ	ਇੱਕ	ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ	ਰਵੱਈਆ	ਸਥਾਪਤ	ਕਰਕੇ,	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਇਹ	ਦੱਸ	ਕੇ	ਕਿ	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਫੈਸਲਿਆਂ	ਅਤੇ	
ਕਾਰਵਾਈਆਂ	ਦੇ	ਇੰਚਾਰਜ	ਹਨ,	ਉਹਨਾਂ	ਦੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਸੁਤੰਤਰ	ਬਣਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਹਨ।	

	 ਆਪਣੇ	ਕੰਮ	ਦੀ	ਨੈਤਿਕਤਾ,	ਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਰਵੱਈਏ,	ਅਤੇ	ਕੈਰੀਅਰ	ਬਾਰੇ	ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ	ਨੂੰ	ਵਿਕਸਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਅਤੇ	ਅਨੁਭਵੀ	ਸਿੱਖਿਆ	ਵਿੱਚ	ਕੰਮ	ਕਰਨ	ਲਈ,	ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ	ਦੇ	ਮਾਪਿਆਂ	ਨੂੰ	ਆਪਣੇ	ਬੱਚਿਆਂ	ਨੂੰ	ਕਰੀਅਰ	ਦੀ	ਖੋਜ	ਦੀਆਂ	
ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ	ਅਤੇ	ਕਮਿਊਨਿਟੀ	ਜਾਂ	ਸਕੂਲਾਂ	ਦੁਆਰਾ	ਪੇਸ਼	ਕੀਤੇ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸਰਗਰਮੀ	ਨਾਲ	ਹਿੱਸਾ	ਲੈਣ	ਲਈ	
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨਾ	ਚਾਹੀਦਾ	ਹੈ।	ਇਹ	ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ	ਨੰੂ	ਵੱਖ-ਵੱਖ	ਉਦਯਗੋਾਂ,	ਕਰੀਅਰਾਂ	ਅਤੇ	ਕਿੱਤਿਆਂ	ਦੀ	ਬਿਹਤਰ	ਸਮਝ	ਹਾਸਲ	
ਕਰਨ	ਵਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।
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C. ਘਰ-ਸਕੂਲ ਸਹਿਯੋਗ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਲਈ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
	 ਅਧਿਆਪਕਾਂ	ਨਾਲ	ਨਿਯਮਤ	ਸੰਪਰਕ	ਬਣਾਈ	ਰੱਖੋ	ਅਤੇ	ਉਹਨਾਂ	ਨੂੰ	ਫ਼ੋਨ	'ਤੇ	ਗੱਲਬਾਤ,	ਈਮੇਲਾਂ,	ਔਨਲਾਈਨ	ਸੁਨੇਹਿਆਂ,	
ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਸਕੂਲ	ਹੈਂਡਬੁੱਕ	'ਤੇ	ਨੋਟਸ,	ਜਾਂ	ਵਿਅਕਤੀਗਤ	ਮੀਟਿੰਗਾਂ	ਰਾਹੀਂ	ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀ	ਤਰੱਕੀ	ਬਾਰੇ	ਦੱਸੋ।	

	 ਸਕੂਲ	ਦੇ	ਸਰਕੂਲਰ	ਵੱਲ	ਧਿਆਨ	ਦਿਓ	ਅਤੇ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ-ਅਧਿਆਪਕ	ਕਾਨਫਰੰਸਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੋਵੋ।
	 ਬੱਚਿਆਂ	ਦੀਆਂ	ਖੂਬੀਆਂ,	ਸਿੱਖਣ	ਜਾਂ	ਵਿਵਹਾਰ	ਸੰਬੰਧੀ	ਚਿੰਤਾਵਾਂ	ਅਤੇ	ਉਮੀਦਾਂ	ਨੂੰ	ਖੁੱਲ੍ਹ	ਕੇ	ਅਤੇ	ਨਾਜ਼ੁਕ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	
ਦੇਖਿਆ	ਜਾਵੇ,	ਅਤੇ	ਫਿਰ	ਵਿਅਕਤੀਗਤ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਸੰਬੰਧ	ਵਿੱਚ	ਪ੍ਰਾਪਤੀ	ਯੋਗ	ਟੀਚਿਆਂ	ਤਕੱ	ਪਹੰੁਚਣ	ਲਈ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਆਪਸੀ	
ਸਹਿਯੋਗ	ਦਾ	ਮੁਲਾਂਕਣ	ਕਰੋ।	

	 ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਦੇ	ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲੀ	ਸਮਾਗਮਾਂ	ਵਿੱਚ	ਹਿੱਸਾ	ਲਓ,	ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਹੋਰ	ਮਾਪਿਆਂ	ਅਤੇ	ਮਹਿਮਾਨ	ਬੁਲਾਰਿਆਂ	
ਦੀ	ਅਗਵਾਈ	ਵਿੱਚ	ਕੈਰੀਅਰ	ਵਾਰਤਾਵਾਂ,	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਦੇ	ਸਿੱਖਿਆ	ਸਮਾਗਮਾਂ,	ਕਹਾਣੀਆਂ	ਦੇ	ਮਾਵਾਂ	ਅਤੇ	ਡੈਡੀਜ਼,	ਅਤੇ	
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ	ਸੈਸ਼ਨ।

	 ਮਾਪੇ-ਅਧਿਆਪਕ	ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ	(PTA)	ਵਿੱਚ	ਹਾਜ਼ਰ	ਹੋਣਾ	ਅਤੇ	ਸਕੂਲ	ਦੇ	ਸੁਧਾਰ	ਲਈ	ਸਕੂਲ	ਵਿਕਾਸ	ਕਾਰਜਾਂ	ਨੂੰ	
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਕੂਲ	ਦੀਆਂ	ਨੀਤੀਆਂ,	ਜਿਵੇਂ	ਕਿ	ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ	ਨੂੰ	ਵਿਦਿਅਕ	ਸਹਾਇਤਾ,	ਬਾਰੇ	ਵਿਚਾਰ	ਸਾਂਝੇ	
ਕਰਨ	ਲਈ	PTA	ਮੀਟਿੰਗਾਂ	ਵਿੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਹੋਣਾ।
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D. ਘਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਿਚਕਾਰ ਸਹਿਯੋਗ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪੜ੍ਹਨਾ

ਹੋਮ-ਸਕੂਲ ਸਹਿਯੋਗ ਬਾਰੇ ਕਮੇਟੀ ਦੀ ਵੱੈਬਸਾਈਟ

https://www.chsc.hk/main.php?act_id=0&lang_id=1#

"ਪੇਰੈਂਟ ਜ਼ੋਨ," ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਬਿਊਰੋ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ@ਸਕੂਲ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਇਆ ਗਿਆ

https://mentalhealth.edb.gov.hk/en/promotion-at-the-
universal-level/parent-zone/index.html

ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਬਿਊਰੋ ਦੁਆਰਾ ਵਿਕਸਤ "ਕੈਰੀਅਰ ਪਲੈਨਿੰਗ ਕੀ ਪ੍ਰੋਸੇਸ"

https://lifeplanning.edb.gov.hk/en/parents/key-process.
html

"ਲਾਈਫ ਪਲਾਨਨਿੰਗ ਇੰਫੋਰਮਸ਼ੁਨ ਫੇਰ ਪੇਰੇਂਟਸ (ਜੂਨੀਅਰ ਅਤੇ ਸੀਨੀਅਰ ਸੈਕੰਡਰੀ 
ਪੱਧਰ)"

https://lifeplanning.edb.gov.hk/en/parents/junior-
senior-secondary-level.html
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