
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 

 ਸਾਨ ੰ  ਸਾਰਿਆਂ ਨ ੰ  ਸਕਾਿਾਤਮਕ (ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਉਤਸਾਹ) ਅਤੇ ਨਕਾਿਾਤਮਕ (ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਉਦਾਸ਼ੀ ਅਤੇ 
ਗੁੁੱ ਸਾ) ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨਾ ਰਸੁੱਖਣ ਦ਼ੀ ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, 
ਤਾਂ ਅਕਸਿ ਕੋਈ ਚ਼ੀਜ਼ ਸਾਡੇ ਉੱਪ੍ਿ ਹਾਵ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ਼ੀ। ਇਹ ਵੁੱਖ-ਵੁੱਖ ਸਰਿਤ਼ੀਆਂ ਰਵੁੱਚ ਸਾਡੇ ਰਵਵਹਾਿ ਬਾਿੇ ਰਬਹਤਿ ਚੋਣਾਂ 
ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਸਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਰਨਿਾਸ ਹੋਣ 'ਤੇ ਡ ੰਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ। ਜਾਂ, ਇਸ ਬਾਿੇ ਸੋਚਣਾ ਰਕ ਰਕਸੇ 
ਚ਼ੀਜ਼ ਬਾਿੇ ਸਾਡਾ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਉਤਸਾਹ ਰਕਸੇ ਅਰਜਹੇ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਲਈ ਰਕੰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਸਦਾ ਰਦਨ ਮਾੜਾ ਗੁਜ਼ਿ 
ਰਿਹਾ ਹੋਵੇ। ਮਾਪ੍ੇ ਅਤੇ ਹੋਿ ਬਾਲਗ ਜੋ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਰਵੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ 
ਰਵੁੱਚ ਮਹੁੱਤਵਪ੍ ਿਨ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ।  

 

ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨਾ ਇੰਨਾ ਮਹੁੱਤਵਪ੍ ਿਨ ਰਕਉਂ ਹੈ? 

ਬੁੱਚੇ, ਨੌਜਵਾਨ, ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਜੋ ਰਸੁੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਰਕ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਕਿਨਾ ਹੈ, ਸਕ ਲ 
(ਜਾਂ ਕੰਮ), ਰਨਿੱਜ਼ੀ ਸਬੰਧਾਂ, ਸਕਾਿਾਤਮਕ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮੁੁੱਚੇ ਤੌਿ 'ਤੇ ਰਸਹਤ ਰਵੁੱਚ ਰਬਹਤਿ ਸਫਲਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿਦੇ 
ਹਨ। ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਇੁੱਕ ਬੁੱਚਾ ਜੋ ਰਕਸੇ ਖਾਸ ਘਟਨਾ ਬਾਿੇ ਬਹੁਤ ਉਤਸਾਰਹਤ ਹੈ, ਉਸ ਨ ੰ  ਉਸ ਉਤਸਾਹ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 
ਕਿਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਸਕ ਲ ਦੇ ਕੰਮ (ਸਕ ਲ ਰਵੁੱ ਚ ਰਬਹਤਿ ਸਫਲਤਾ) 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਦੇ ਸਕੇ। ਜਾਂ, ਗੁੁੱ ਸੇ ਵਾਲੇ 
ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਉਸ ਗੁੁੱ ਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦ਼ੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਦ ਰਜਆਂ ਦੇ ਰਵਿੁੁੱ ਧ ਦੁਖਦਾਈ ਭਾਸਾ ਦ਼ੀ ਵਿਤੋਂ ਜਾਂ ਸਿ਼ੀਿਕ 
ਹਮਲਾ ਨਾ ਕਿੇ (ਰਬਹਤਿ ਰਿਸਤੇ)। 

  

ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਨ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ:  
ਮਾਚਪ੍ਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ 

 

ਅਸੀਂ ਰਵਰਗਆਨ ਤੋਂ ਕ਼ੀ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ 



ਬੁੱ ਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲਣਾ ਰਕਵੇਂ ਰਸੁੱ ਖਦੇ ਹਨ? 

ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲਣਾ ਰਸੁੱਖਣਾ ਇੁੱ ਕ ਨਵੀਂ ਭਾਸਾ ਰਸੁੱਖਣ ਵਾਂਗ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਅਰਭਆਸ ਦ਼ੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦ਼ੀ ਹੈ! 

ਬੁੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਦੋ ਤਿ਼ੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਨਾ ਰਸੁੱਖਦੇ ਹਨ: (1) ਆਪ੍ਣੇ ਰਦਮਾਗ ਦ਼ੀ 
ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਿਣਨ਼ੀਤ਼ੀਆਂ ਬਾਿੇ ਸੋਚਣਾ ਜ ੋਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦ਼ੀਆਂ ਹਨ 
(ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਡਿਾਇੰਗ ਕਿਨਾ, ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਗੁੱਲ ਕਿਨਾ) ਅਤੇ (2) ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਮਾਰਪ੍ਆਂ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜ਼ੀਵਨ ਦੇ ਹੋਿ ਭਿੋਸੇਯੋਗ ਬਾਲਗਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਭਿੋਸਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿਨਾ ।  

ਚਨਆਣੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿੇ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਰਪ੍ਆਂ 'ਤੇ ਭਿੋਸਾ ਕਿਦੇ 
ਹਨ। ਮਾਪ੍ੇ ਬੁੱਚੇ ਦ਼ੀ ਿੁੱ ਰਖਆ ਕਿਕੇ ਅਰਜਹਾ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਉਹ ਸੁਿੁੱ ਰਖਅਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ 
ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀਆਂ ਸਿ਼ੀਿਕ ਲੋੜਾਂ ਪ੍ ਿ਼ੀਆਂ ਹੋਣ (ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਭੋਜਨ, ਸੁੁੱਕਾ ਡਾਇਪ੍ਿ, ਢੁਕਵੇਂ ਕੁੱਪ੍ੜੇ) ਅਤੇ 
ਉਹ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਰਦਲਾਸਾ ਦੇਣਾ ( ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਚੁੁੱ ਕਣਾ, ਗੁੱਲ ਕਿਨਾ, ਮੁਸਕਿਾਉਣਾ, ਖੇਡਣਾ ਅਤੇ ਗਾਉਣਾ)। ਇਸ ਤਿ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਬੁੱਚੇ ਦ਼ੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਨਾਲ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਸੁਿੁੱ ਰਖਅਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਰਮਲਦ਼ੀ ਹੈ। 

ਛੋਟੇ ਬੱਿੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਵਿਣਨ ਕਿਨ ਲਈ ਸਬਦ ਰਸੁੱਖਣਾ ਸੁਿ  ਕਿ ਰਦੰਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, "ਮੈਂ ਖੁਸ ਹਾਂ," "ਮੈਂ ਉਦਾਸ 
ਹਾਂ")। ਉਹ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਨ ਦੇ ਤਿ਼ੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਉਣੇ ਸੁਿ  ਕਿ ਰਦੰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਉਦਾਸ 
ਹੋਣ 'ਤੇ ਉਹ ਰਕਸੇ ਮਨਪ੍ਸੰਦ ਭਿਵੇਂ ਜਾਨਵਿ ਨ ੰ  ਗਲੇ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਾਂ ਉਹ ਰਕਸੇ ਆਉਣ ਵਾਲ਼ੀ ਮਜ਼ੇਦਾਿ ਗਤ਼ੀਰਵਧ਼ੀ ਦ਼ੀ 
ਉਡ਼ੀਕ ਕਿਦੇ ਹੋਏ ਆਪ੍ਣਾ ਰਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਲਈ ਰਖਡੌਰਣਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਸੁਿ  ਕਿ ਰਦੰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਵਿਣਨ ਕਿਨ ਲਈ ਸਬਦ ਰਸੁੱਖਣ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਲਈ ਿਣਨ਼ੀਤ਼ੀਆਂ ਰਸੁੱਖਣ ਲਈ ਮਾਰਪ੍ਆਂ 
ਅਤੇ ਹੋਿ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਰਲਆਂ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦ਼ੀ ਹੈ। 

ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਸਕ ਲ ਚਵੱਿ ਬੱਿੇ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਨ ਦੇ ਤਿ਼ੀਕੇ ਰਸੁੱਖਣਾ ਜਾਿ਼ੀ ਿੁੱਖਦੇ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ 
ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀ ਦੁਨ਼ੀਆ ਵੁੱਡ਼ੀ  ਹੋ ਿਹ਼ੀ ਹੁੰ ਦ਼ੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਵਧੇਿੇ ਸੁਤੰਤਿ ਹੁੰ ਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਅਰਧਆਪ੍ਕ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  
ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਦੇ ਸਕਾਿਾਤਮਕ ਤਿ਼ੀਕੇ ਰਸੁੱਖਣ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਿਣਨ਼ੀਤ਼ੀਆਂ ਰਸਖਾਉਂਦੇ 
ਹਨ। ਸਕ ਲ ਰਵੁੱਚ ਇਹ ਰਸੁੱ ਰਖਆ, ਮਾਰਪ੍ਆਂ ਅਤੇ ਹੋਿ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਰਲਆਂ ਦ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ, ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਰਵੁੱਚ ਮਜ਼ਬ ਤ 
ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਲਾ ਰਵਕਰਸਤ ਕਿਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ ਿ਼ੀ ਹੈ।  

ਚਕਸੋਰ ਅਵਸਥਾ ਰਵੁੱਚ, ਰਦਮਾਗ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਜਾਿ਼ੀ ਿਰਹੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਭਾਵੇਂ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ 
ਦ਼ੀ ਵਧੇਿੇ ਯੋਗਤਾ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਅਜੇ ਵ਼ੀ ਰਸੁੱਖ ਿਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਿਾਨ ਰਵਕਾਸ ਰਵੁੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਿ਼ੀਆਂ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆਂ ਦੇ 
ਨਾਲ, ਰਕਸੋਿ ਬੇਵਸ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਸਰਮਆਂ ਦੌਿਾਨ, ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦ਼ੀ ਹੈ। ਮਾਤਾ-ਰਪ੍ਤਾ ਅਤੇ ਹੋਿ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦ਼ੀ ਗੁੱਲ ਸੁਣ ਕੇ, ਉਹਨਾਂ 



ਨਾਲ ਇਕੁੱ ਠੇ ਕੰਮ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾ ਕੇ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਦੁੱਸ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਹਮੇਸਾ ਮੌਜ ਦ ਿਹੋਗੇ।  

ਮਾਰਪ੍ਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਰਲਆਂ ਲਈ ਮਹੁੱਤਵਪ੍ ਿਨ ਸਵਾਲ 

ਮਾਰਪ੍ਆਂ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਤੌਿ 'ਤੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ 
ਕਿਗੇੋ? 

ਜੋ ਬਾਲਗ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਰਬਹਤਿ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨਾ ਰਸੁੱਖਣ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਵਧੇਿੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਹਾਜ਼ ਦੇ 
ਸੁਿੁੱ ਰਖਆ ਸੰਦੇਸ ਬਾਿੇ ਸੋਚੋ: 'ਆਪ੍ਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਆਕਸ਼ੀਜਨ ਮਾਸਕ ਪ੍ਾਉਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣਾ ਆਕਸ਼ੀਜਨ ਮਾਸਕ 
ਪ੍ਾਉਣਾ ਪ੍ਵੇਗਾ।' ਮਾਰਪ੍ਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਰਲਆਂ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦ਼ੀ 
ਹੈ। ਰਕਸੇ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਇਹ ਦੁੱਸਣ ਰਵੁੱਚ ਕੋਈ ਹਿਜ ਨਹੀਂ ਰਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਪ੍ਲ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਇਹ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਰਸਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹੋਣਾ ਇੁੱ ਕ ਆਮ ਗੁੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਸਾਿੇ ਰਸੁੱਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਕਿਨਾ ਹੈ। ਰਜਨਹ ਾਂ ਬਾਲਗਾਂ ਨ ੰ  ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਮੁਸਕਲ ਆਉਂਦ਼ੀ 
ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਿ਼ੀਕੇ ਰਸੁੱਖਣ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ 
ਲਈ ਪ੍ਾਲਣ-ਪ੍ੋਸਣ ਸਮ ਹਾਂ, ਸਲਾਹ-ਮਸਵਿੇ ਅਤੇ ਵਿਕਸਾਪ੍ਾਂ ਰਵੁੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਮਦਦਗਾਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕ਼ੀ ਦੁੱਸਣ ਦ਼ੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿ ਰਿਹਾ ਹੈ? 

ਯਾਦ ਿੁੱਖੋ, ਨਵੀਂ ਭਾਸਾ ਰਸੁੱਖਣ ਵਾਂਗ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨਾ ਰਸੁੱਖਣਾ ਹਿ ਰਕਸੇ ਲਈ ਚੁਣੌਤ਼ੀਪ੍ ਿਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੁੱਚੇ 
ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਜੋ ਡ ੰਘ਼ੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਢੁਕਵੇਂ ਤਿ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਨਹੀਂ ਕਿ ਸਕਦੇ 
ਹਨ,  ਉਹ ਦੁਿਰਵਹਾਿ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਰਹਣ ਦਾ ਤਿ਼ੀਕਾ ਹੈ, “ਮੈਨ ੰ  ਮਦਦ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਕੰਮ ਮੇਿੇ 
ਇਕੁੱ ਲੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ।” ਜੋ ਮਾਪ੍ੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਰਨਿੱਘੇ, ਖੁੁੱਲਹੇ ਰਿਸਤੇ ਰਵੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੀ ਪ੍ੇਸਕਸ ਕਿ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਦ਼ੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨਗੇ।  

ਕ਼ੀ ਮੇਿਾ ਬੁੱਚਾ ਸਾਡੇ ਰਿਸਤ ੇਰਵੁੱ ਚ ਸੁਿੁੱ ਰਖਅਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦਾ ਹੈ? 

ਇੁੱਕ ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵੁੱ ਡੇ ਤੋਹਰ਼ਿਆਂ ਰਵੁੱਚੋਂ ਇੁੱ ਕ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਰਿਸਤੇ ਰਵੁੱਚ ਸੁਿੁੱ ਰਖਅਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨਾ। 
ਜੋ ਮਾਪ੍ੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਕਾਿਾਤਮਕ ਪ੍ਾਲਣ-ਪ੍ੋਸਣ ਦ਼ੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  
ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਸਕਤ਼ੀਆਂ ਪ੍ਛਾਣਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦੇ ਹਨ) ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਇਹ 
ਦੁੱਸਣ ਲਈ ਸੁੱਦਾ ਰਦੰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹ ਸਮਾਜਕ ਤੌਿ 'ਤੇ ਢੁਕਵੇਂ ਤਿ਼ੀਰਕਆਂ ਬਾਿੇ ਰਕਵੇਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਆਪ੍ਣੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਰਵੁੱਚ ਰਬਹਤਿ ਬਣਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਬੁੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਚੁਣੌਤ਼ੀਪ੍ ਿਨ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 



ਨਾਲ ਸੰਘਿਸ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋਣ ਉਸ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਂ ਵੁੱਲ ਰਧਆਨ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਰਨਿੱਘ਼ੀ, ਰਪ੍ਆਿ ਭਿ਼ੀ, ਅਤੇ ਰਨਿੰਤਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਿਨਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੁਨਿ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਕਤ਼ੀਸ਼ਾਲ਼ੀ ਤਿ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
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