
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਮਾਾਇਨੇੇ ਕਿ�ਉਂ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ 
•	�ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰ�  ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।
•	�ਜਦੋਂਂ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋਲ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਆਉਣ ਦੀੀ  
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ
‎#1 ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ�-ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਅਤੇੇ ਅਕਸਰ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੂੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ 
ਬਣਾਾਓ। ਛੋੋਟੇੇ-ਛੋੋਟੇੇ, ਨਿ�ਯਮਤ ਪਲ ਸਹਿ�ਜਤਾਾ ਬਣਾਾਉਣ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

‎#2 ਇੱੱਕ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਮਾਾਹੌੌਲ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰੋੋ
ਸੈੈਰ ਕਰਨ, ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੁੁਝ ਦੇੇਖਣ  
ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ  
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

‎#3 ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰੋੋ 
ਕੁੁਝ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਨੂੰ�  ਸ਼ਬਦ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।  
ਚਰਚਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਮੋੋਜੀੀ, ਕਲਾਾ, ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 
ਚੱੱਕਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

‎#4 �'ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ' ਬਨਾਾਮ 'ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ' ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ  
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ

ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ�  ਇਹ ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਆਮ ਹਨ, 
ਪਰ ਕੁੁਝ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿ� ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦੀੀ ਲੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਸਥਾਾਈ 
ਸਰੀੀਰਕ ਸੱੱਟ।

‎#5 ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਤੋਂਂ ਗੱੱਲ ਸੁੁਣੋੋ
ਪੂੂਰਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕਦਮ ਹੱੱਲ ਦੱੱਸਣ ਤੋਂਂ ਗੁੁਰੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ, 
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� (ਸੱੱਚੇੇ ਦਿ�ਲ ਨਾਾਲ) ਸੁੁਣੇੇ ਮਾਾਮਲੇ ਤੁੁਰੰੰਤ ਉੱਤਰ ਨਾਾਲਂੋਂ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ।

ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ
‎“ਕਮਲ਼ਾਾ” ਜਾਂਂ� “ਝੱੱਲਾਾ” ਵਰਗੇੇ ਨਕਾਾਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। 
ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਧਿ�ਆਨ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬੋੋਲਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਸਤਿ�ਕਾਾਰਯੋੋਗ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਕਲੰੰਕ 
ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ ਹੈੈ
ਜਦਕਿ� ਹਰ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਤਰਾਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ  
ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੇੇਕਰ  
ਇਹ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ: 
•	�ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਚੁੱੱ�ਪਚਾਾਪ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਾਪਨ

•	�ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ
•	�ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤਾਂਂ�
•	�ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿੰ�ੰਬੜਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਹਮਲਾਾਵਰ ਹੋੋਣਾਾ 

ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਸੰੰਕੇੇਤ ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਜਾਂਂ� ਅਧਿ�ਆਪਕ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਮਦਦ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ� 

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ (ਅੱੱਲ੍ਹਹੜ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ) ਨਾਾਲ 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ



ਭਲਾਾਈ ਲਈ ਅਤੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਭਰੀੀ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਕਰਨ 
ਬਾਾਰੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਇਹ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਜੀੀਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।
�‎ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਘੁੰੰ�ਮੋੋ-ਫਿ�ਰੋੋ‏ ✓ 
�‎ ਇਕੱੱਠੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ‏ ✓ 
 ਅਜਿ�ਹੇੇ ਰੂੂਟੀੀਨ ਬਣਾਾਓ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਾਾਮ ਅਤੇੇ ਜੁੁੜਾਾਵ  ‏ ✓ 

ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੇੇ  

ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ
ਇੱੱਕ ਛੋੋਟਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕੋਨਾਾ ਬਣਾਾਓ (ਭਾਾਵੇਂਂ ਇੱੱਕ ਬਾੱੱ�ਕਸ ਕਿ�ਉਂ 
ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੰੰਗ ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਤੋਂਂ ਰਾਾਹਤ ਦੁੁਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਖਿ�ਡੌੌਣੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ) ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਭਟਕਾਾਅ 
ਤੋਂਂ ਆਰਾਾਮ ਕਰ ਸਕੇ।

ਮਦਦਗਾਾਰ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਪੋੋਰਟ ਲਾਾਈਨਜ਼ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ,  
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�:

•	�ਚਾਾਈਲਡਲਾਾਈਨ – ਨੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	�‎ਯੰੰਗਮਾਾਈਂਡਜ਼ – ਸੁੁਝਾਾਅ ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ
•	�‎ਬ੍ਰੀੀ�ਦਿੰ�ੰਗ ਸਪੇੇਸ – ਸਕੌਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ

•	�‎ਮਾਾਈਂਡ ਐਂਡ ਐੱਸ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. (SAMH) –  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਵਿ�ਸਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ

•	�‎ਸ਼ਾਾਊਟ – 24/7 ਟੈੈਕਸਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਿ�ਕਲਪ

ਇੱੱਥੇੇ ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ 
ਸਲਾਾਹ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ:
parentclub.scot
ਫੇੇਸਬੁੱੱ�ਕ: @ParentClubScotland
X (ਐਕਸ): @parentclubscot
ਇੰਸੰਟਾਾਗ੍ਰਾਾ�ਮ: @ParentClubScotland

ਮਦਦ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ�


