
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੀਾ ਪਰਬੱੰਧਨਾ 
ਕਰਨਾ ਡਿ�ਚੱੇ ਮਦੀਦੀ ਕਰਨਾਾ
ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀਆਂ ਂਡਿ�ੱਖਣ ਅਤ ੇਹੁੁਨਾਰ ਡਿ�ਕਾ�, ਦੂਡੂਿਜੀਆਂ ਂਨਾਾਲ �ੰਪਰਕ, ਅਤ ੇਮਦੂਦੂ ਤੱਕ ਪਹੁੁੰਚ ਡਿ�ੱਚ 
�ਹੁਾਇਤਾ ਕਰ �ਕਦੂੀਆਂ ਂਹੁਨਾ। �ੀਮਾ�ਾ ਂਅਤ ੇ�ੰਤਲੁਨਾ ਦੂ ੇਨਾਾਲ, ਇਹੁ �ਾਧਨਾ ਬੱੱਡਿਚਆਂ ਂਅਤ ੇਨੌਾਜੀ�ਾਨਾਾ ਂਲਈ 
ਉਹੁਨਾਾ ਂਦੂੀ ਡਿ�ਡਿਦੂਅਕ �ਰਤ ਂਤ ਂਪਰ,ੇ �ਾਰਥਕ ਅਨੁਾਭ� ਪੇਸ਼ ਕਰ �ਕਦੇੂ ਹੁਨਾ। ਹੁਾਲਾਡਂਿਕ, �ਕ੍ਰੀੀਨਾ ਦੂੀ ਬੱਹੁਤੁ 
ਡਿ�ਆਂਦੂਾ �ਰਤ ਂਤਹੁੁਾ�ੇ ਬੱੱਚ ੇਦੂੀ ਮਾਨਾਡਿ�ਕ ਡਿ�ਹੁਤ ਅਤ ੇਤੰਦੂਰ�ੁਤੀ ਨੰੂਾ ਪਰਭਾਡਿ�ਤ ਕਰ �ਕਦੂੀ ਹੁ।ੈ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ 
ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਨਾਾਲ ਤੁਹੁਾ�ੇ ਬੱੱਚ ੇਦੇੂ ਡਿਰਸ਼ਤ ੇ'ਤ ੇਡਿ�ਚਾਰ ਕਰਨਾਾ ਮਹੁੱਤ�ਪਰੂਨਾ ਹੈੁ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਦੁਆੁਂਰਾਾ ਵਾਰਾਤੇੇ ਜਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਟੈਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਉਪਕਰਾਣਾ ਂਦੁੇ ਸਭ ਤੇਂ ਆਂਮ ਰੂਾਪ ਸਮਾਰਾਟਫੋ਼ੋਨੌ, ਕੰਚਿਪਊਟਰਾ ਅਤੇੇ ਗੇੇਮ ਕੰਸੋਲੇ ਹਨੌ। 
ਉਹਨੌਾ ਂਦੁੀ ਚਿਵਾਚਿਦੁਅਕ ਵਾਰਾਤੇਂ ਤੇਂ ਇਲੇਾਵਾਾ, ਬੱੱ�ੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਅਕਸਰਾ ਇਹਨੌਾ ਂਯੰੰਤੇਰਾਾ ਂਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਰਾਾਹਂ ਆਂਪਣੇ ਦੋੁਸਤੇਾ ਂਨੌਾਲੇ ਸੰਪਰਾਕ ਚਿਵੱਾ� 
ਰਾਚਿਹਣ, ਜਾਣਕਾਰਾੀ ਲੇੱਭਣ, ਜਾ ਂਮਨੋੌਰਾੰਜਨੌ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, ਸੰਗੇੀਤੇ ਸੁਣਨੌਾ, ਵਾੀ�ੀਓ ਦੁੇਖਣਾ, ਜਾ ਂਔਨੌਲੇਾਈਨੌ ਵਾੀ�ੀਓ ਗੇੇਮਾ ਂਖੇ�ਣਾ) ਲੇਈ ਕਰਾਦੁੇ ਹਨੌ।

ਜਦੁਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਉਹਨੌਾ ਂਤੇਰਾੀਚਿਕਆਂ ਂਨੌਾਲੇ ਕਰਾਦੇੁ ਹਨੌ ਜੋ ਉਹਨੌਾ ਂਦੁੇ ਮਜ਼ੇੇ, ਉਤੇਸੁਕਤੇਾ, ਅਤੇੇ ਸੰਬੱੰ ਚਿ�ਤੇ ਹੋਣ ਦੁੀ ਭਾਵਾਨੌਾ ਨੰੂੌ ਵਾ�ਾਉਂਦੁੇ 
ਹਨੌ ਤੇਾ ਂਇਹ ਉਹਨੌਾ ਂਦੁੀ ਤੇੰਦੁਰਾੁਸਤੇੀ ਦੁੀ ਭਾਵਾਨੌਾ ਲੇਈ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੁਾ ਹੈ। ਖੋਜ ਨੇੌ ਚਿਦੁਖਾਇਆਂ ਹੈ, ਹਾਲੇਾਚਂਿਕ, ਇੱਕ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਚਿਜੰਨੌਾ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਘੰੰਟੇ ਪਰਤੇੀ ਚਿਦੁਨੌ 
ਸਕ੍ਰੀੀਨੌਾ ਂ'ਤੇੇ ਚਿਬੱਤੇਾਉਂਦੁਾ ਹੈ, ਉਨਂੌਾ ਂਦੁੀ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਨੌਾਲੇ ਸਮੱਚਿਸਆਂਵਾਾ ਂਪੈਦੁਾ ਹੋਣ ਦੁਾ ਖ਼ਤੇਰਾਾ ਓਨੌਾ ਹੀ ਵਾੱ� ਹੁੰਦੁਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਚਿਵਾਚਿਦੁਆਂਰਾਥੀੀ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ 
ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਨੌਾਲੇ ਸੰਬੰੱਚਿ�ਤੇ ਜਾ ਂਉਹਨੌਾ ਂਦੁੁਆਂਰਾਾ ਚਿਵਾਗੇੜ ਗੇਈਆਂ ਂਸਮੱਚਿਸਆਂਵਾਾ ਂਦੁਾ ਅਨੁੌਭਵਾ ਕਰਾਨੌਗੇੇ।

ਇਹ ਸਾ�ਨੌ ਮਾਤੇਾ-ਚਿਪਤੇਾ ਅਤੇੇ ਦੁੇਖਭਾਲੇ ਕਰਾਨੌ ਵਾਾਚਿਲੇਆਂ ਂਨੰੂੌ ਉਹਨੌਾ ਂਦੁੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੁਆੁਂਰਾਾ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਨੰੂੌ ਨੈੌਵਾੀਗੇੇਟ ਕਰਾਨੌ ਚਿਵੱਾ� ਸਹਾਇਤੇਾ ਕਰਾਨੌ 
ਲੇਈ ਚਿਵਾਕਸਤੇ ਕੀਤੇਾ ਚਿਗੇਆਂ ਸੀ। 

ਨੋਾਟ: ਜਦੁ ਂਅਸਂ "ਬੱੱ�ਾ" ਸ਼ਬੱਦੁ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇ ਂਕਰਾਦੁ ੇਹਾ,ਂ ਅਸਂ ਪਛਾਾਣਦੇੁ ਹਾ ਂਚਿਕ ਚਿਜਸ ਬੱੱ� ੇਦੁੀ ਤੇਸੁਂ ਦੇੁਖਭਾਲੇ ਕਰਾ ਰਾਹ ੇਹੋ, ਉਹ ਚਿਕਸ਼ੋਰਾ ਜਾ ਂਜਵਾਾਨੌ ਬੱਾਲੇਗੇ ਹ ੋਸਕਦੁਾ ਹ।ੈ

ਮੈਨੰੰਾ ਡਿਕ�ਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇੇਗੇਾ ਡਿਕ ਮੇਰੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾ ਸਮਾ� ਸਮੱਡਿਸਆ �ਾਲਾ ਹੈੈ?

ਸਮੱਚਿਸਆਂਵਾਾ ਂਨੰੂੌ ਬੱਹੁਤੇ ਵਾੱ�ਾ ਹੋਣ ਤੇਂ ਪਚਿਹਲੇਾ ਂਉਹਨੌਾ ਂਦੁੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਾਨੌਾ ਅਤੇੇ ਉਹਨੌਾ ਂਦੁਾ ਛੇਾਤੇੀ ਹੱਲੇ ਕਰਾਨੌਾ ਮਹੱਤੇਵਾਪੂਰਾਨੌ ਹੈ। ਇੱਥੇੀ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤੇ ਹਨੌ ਜੋ  
ਤੇੁਸਂ ਦੁੇਖਣਾ �ਾਹ ਸਕਦੁੇ ਹੋ:

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਹੋੈਰ ਮਜ਼ੇੇਦੀਾਰ ਗੇਤੀਡਿ�ਧੀਆ� ਡਿਜੀ�ਂ ਡਿਕ ਸ਼ੌੌਕ, ਸਰੀਰਕ ਗੇਤੀਡਿ�ਧੀਆ� ਅਤੇ ਆਹੈਮੋ-ਸਾਹੈਮਣੇੇ ਗੱੇਲਬੱਾਤ ਕਰਨਾ ਨਾਾਲਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਾ� 
'ਤੇ ਡਿਜ਼ੇਆਦੀਾ ਸਮਾ� ਡਿਬੱਤਾ ਡਿਰਹੈਾ ਹੈੈ?ਟੈਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਹੋਰਾ ਚਿਦੁਲੇ�ਸਪੀਆਂ ਂਦੁੀ ਥੀਾ ਂਲੈੇ ਕੇ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੇੀਸ਼ਾਲੇੀ "ਕਰਾਾਊਂਚਿ�ੰਗੇ ਆਂਊਟ ਪਰਭਾਵਾ" ਪਾ 
ਸਕਦੁੀ ਹੈ। ਤੇੁਸਂ ਦੁੇਖ ਸਕਦੁੇ ਹੋ ਚਿਕ ਤੁੇਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਅਸਲੇ ਸੰਸਾਰਾ ਚਿਵਾੱ� ਸ਼ਮੂਲੇੀਅਤੇ ਨੌਾਲਂੇ ਵਾਰਾ�ੁਅਲੇ ਸੰਸਾਰਾ ਨੰੂੌ ਤੇਰਾਜੀਹ ਚਿਦੰੁਦੁਾ ਹੈ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, 
ਬੱਾਸਕਟਬੱਾਲੇ ਦੁੀ ਖੇ� ਚਿਵਾੱ� ਆਂਪਣੇ ਦੁੋਸਤੇਾ ਂਨੌਾਲੇ ਸ਼ਾਮਲੇ ਹੋਣ ਦੁੀ ਬੱਜਾਏ ਲੇਗੇਾਤੇਾਰਾ ਇੱਕ ਬੱਾਸਕਟਬੱਾਲੇ ਵਾੀ�ੀਓ ਗੇੇਮ ਖੇ�ਣ ਨੰੂੌ ਤੇਰਾਜੀਹ ਚਿਦੁੰਦੁਾ ਹੈ)। 
ਸ਼ਾਇਦੁ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਘੰੱਟ ਪੜਹਦੁਾ ਹੈ, ਸ਼ੌਕ ਚਿਵਾੱ� ਘੱੰਟ ਸਮਾ ਂਚਿਬੱਤੇਾਉਂਦੁਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਆਂਪਣੀ ਸਰਾੀਰਾਕ ਸਫਾਾਈ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, ਸ਼ਾਵਾਰਾ ਲੈੇਣਾ, ਨੌਹਾਉਣਾ, 
ਦੁੰਦੁਾ ਂਨੰੂੌ ਬੱੁਰਾਸ਼ ਕਰਾਨੌਾ) ਨੰੂੌ ਨੌਜ਼ੇਰਾਅੰਦੁਾਜ਼ੇ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ। ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਟਾਈਮ ਚਿਦੁਸ਼ਾ-ਚਿਨੌਰਾਦੇੁਸ਼ ਇੱਥੀੇ ਦੁੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ। 5-17 ਸਾਲੇ ਦੁੀ ਉਮਰਾ ਦੁੇ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਚਿਕਸ਼ੋਰਾਾ ਂਲੇਈ, ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਦੁੇ ਸਮਂ ਨੰੂੌ ਚਿਦੁਨੌ ਚਿਵਾੱ� ਦੁੋ ਘੰੰਟੇ ਤਂੇ ਘੱੰਟ ਤੱੇਕ ਸੀਮਤੇ ਕਰਾਨੌ ਦੁੀ ਚਿਸਫਾਾਰਾਸ਼ ਕੀਤੇੀ ਜਾਦਂੁੀ ਹੈ।

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦੇਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀੀਟ ਪਿਕਸੇੇ ਪਿਨਯੰੰ ਪਿਤਾਿਤਾ ਪਿਸੇਹਤਾ �ੇਸੇ਼ੀਵਾਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਾਸ਼ੀਵਾਰੇ ਦੇਾ ਬੇਦੇਲ ਨਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ ਤਾੁਸੇਂ ਆਂ�ਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇ ਪਿਚੇੰਤਾਤਾ ਹੋ, ਤਾਾ ਂਆਂ�ਣੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਰੋ ਜਾਾ ਂਐਮਾਰਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ ਂਲਓ।
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ਕੀ ਤੁਹੈਾ� ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਉਹੈਨਾਾ� ਦੀੀ ਉਮਰ ਡਿ�ੱਚੇ ਉਮੀਦੀ ਕੀਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਦੀੀ ਯੋੋਗੇਤਾ ਡਿ�ੱਚੇ ਦੀਖਲ ਡਿਦੀੰਦੀੀ ਹੈੈ? 
ਜਦੁਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਸਮੱਚਿਸਆਂ ਵਾਾਲੇੀ ਹੁੰਦੁੀ ਹੈ, ਤੇਾ ਂਤੁੇਹਾਨੰੂੌ ਲੇੱਗੇ ਸਕਦੁਾ ਹੈ ਚਿਕ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਸਕੂਲੇ ਚਿਵੱਾ� ਉਨੌਾ ਂਸ਼ਾਮਲੇ ਨੌਹਂ ਹੈ, ਚਿਨੌਯੰਚਿਮਤੇ ਤੇੌਰਾ 'ਤੇੇ 
(ਜਾ ਂਸਮਂ ਚਿਸਰਾ) ਕਲੇਾਸ ਚਿਵਾੱ� ਨੌਹਂ ਆਂ ਚਿਰਾਹਾ ਹੈ, ਪਚਿਰਾਵਾਾਰਾਕ ਜੀਵਾਨੌ ਚਿਵਾੱ� ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਚਿਹੱਸਾ ਨੌਹਂ ਲਂੇਦੁਾ ਹੈ, ਉਸਦੁੇ ਮੋਟਰਾ ਚਿਵਾਕਾਸ ਚਿਵਾੱ� ਦੁੇਰਾੀ ਹੁੰਦੁੀ ਹੈ, 
ਅਤੇੇ/ ਜਾ ਂਪਾਠਕ੍ਰੀਮ ਤੇਂ ਬੱਾਹਰਾ ਦੁੀਆਂ ਂਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਦੋੁਸਤੇੀਆਂ ਂਨੰੂੌ ਨੌਜ਼ੇਰਾਅੰਦੁਾਜ਼ੇ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ� ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਉਹੈਨਾਾ� ਦੀੀ ਨਾਂਦੀ ਡਿ�ੱਚੇ ਡਿ�ਘਨਾ ਪਾ ਰਹੈੀ ਹੈੈ? ਬੱੱ�ੇ ਦੁੀ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਅਤੇੇ ਤੇੰਦੁਰਾੁਸਤੇੀ 
ਲੇਈ ਲੋੇੜਂਦੁੀ ਨੌਂਦੁ ਮਹੱਤੇਵਾਪੂਰਾਨੌ ਹੈ। ਸ਼ਾਮ ਨੰੂੌ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਦੁੇਰਾ ਨੌਾਲੇ ਸੌਣ ਦੁੇ ਸਮਂ, ਘੰੱਟ ਨੌਂਦੁ ਅਤੇੇ ਨੌਂਦੁ ਦੁੀ ਮਾੜੀ ਗੇੁਣਵਾੱਤੇਾ ਨੌਾਲੇ ਜੁੜੀ ਹੋ 
ਸਕਦੁੀ ਹੈ। ਜੇਕਰਾ ਤੇੁਹਾ�ੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੁੀ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂੌ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਤੇੱਕ ਪਹੁੰ� ਹੁੰਦੁੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੇੌਰਾ 'ਤੇੇ ਸੌਣ ਦੁੇ ਸਮਂ ਦੇੁ ਆਂਲੇੇ-ਦੁੁਆਂਲੇੇ ਅਤੇੇ ਬੱਾਅਦੁ ਚਿਵਾੱ�, ਹੋ ਸਕਦੁਦੁਾ ਹੈ 
ਚਿਕ ਤੇੁਸਂ ਦੁੇਖੋ ਚਿਕ ਉਹ ਬੱਾਅਦੁ ਚਿਵਾੱ� ਜਾਗੇ ਚਿਰਾਹਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਚਿਦੁਨੌ ਚਿਵਾੱ� ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਥੀਕਾਵਾਟ ਮਚਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਚਿਰਾਹਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਡਿਜ਼ੇਆਦੀਾ ਡਿਚੇੜਡਿਚੇੜਾ, ਡਿਚੰੇਤਤ, ਉਦੀਾਸ ਲਗੇਦੀਾ ਹੈੈ, ਜੀਾ� ਉਹੈਨਾਾ� ਚੇੀਜ਼ੇਾ� ਡਿ�ੱਚੇ ਘੱਟ ਡਿਦੀਲਚੇਸਪੀ ਰੱਖਦੀਾ ਹੈੈ ਡਿਜੀਨਂਾਾ� ਦੀਾ ਉਹੈ 
ਆਨੰਾਦੀ ਲਂਦੀਾ ਸੀ? ਬੱਹੁਤੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਨੰੂੌ ਨੌਕਾਰਾਾਤੇਮਕ ਤੌੇਰਾ 'ਤੇੇ ਪਰਭਾਵਾਤੇ ਕਰਾ ਸਕਦੁੀ ਹੈ ਅਤੇੇ ਚਿਦੁਮਾਗੇ ਦੁੇ ਕੰਮਕਾਜ 
ਨੰੂੌ ਬੱਦੁਲੇ ਸਕਦੁੀ ਹੈ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, ਆਂਵਾੇਗੇਸ਼ੀਲੇ ਕੰਟਰਾੋਲੇ)। ਇਹ ਭਾਵਾਨੌਾਤੇਮਕ ਆਂਵਾੇਗੇ, ਚਿ�ੰਤੇਾਵਾਾ,ਂ ਜਾ ਂਉਦੁਾਸ ਮੂ� ਵਾਜਂ ਚਿਦੁਖਾਈ ਦੁੇ ਸਕਦੁਾ ਹੈ। 
ਜਾ ਂਤੇੁਸਂ ਦੁੋਸਤੇੀ ਅਤੇੇ ਪਚਿਰਾਵਾਾਰਾਕ ਸਬੱੰ�ਾ ਂਚਿਵਾੱ� ਤੇਬੱਦੁੀਲੇੀਆਂ ਂਦੁੇਖ ਸਕਦੇੁ ਹੋ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, ਆਂਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਗੇੱਲੇਬੱਾਤੇ ਤਂੇ ਬੱ�ਣਾ ਅਤੇੇ ਦੁੋਸਤੇੀ ਦੁੇ 
ਹੁਨੌਰਾ ਨੌਾਲੇ ਸੰਘੰਰਾਸ਼ ਕਰਾਨੌਾ)। ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਲੋੇਕ ਤੇਣਾਅ ਅਤੇੇ/ਜਾ ਂਅਸਚਿਹਜ ਭਾਵਾਨੌਾਵਾਾ ਂਜਾ ਂਸਚਿਥੀਤੇੀਆਂ ਂਨੌਾਲੇ ਚਿਸੱਝਣ ਲੇਈ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂ ਂਦੁੀ 
ਵਾਰਾਤੇਂ ਵਾੀ ਕਰਾ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਆਪਣੇੀ ਔਨਾਲਾਈਨਾ ਮੌਜੀੰਦੀਗੇੀ ਬੱਾਰੇ ਬੱਹੁੈਤ ਡਿਜ਼ੇਆਦੀਾ ਡਿਚੇੰਤਤ ਹੈੈ? ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਦੁੀ ਬੱਹੁਤੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਵਾਰਾਤਂੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਦੁੇ 
ਸਵਾੈ-ਮਾਣ ਨੰੂੌ ਪਰਭਾਚਿਵਾਤੇ ਕਰਾ ਸਕਦੁੀ ਹੈ। ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਆਂਪਣੀ ਤੁੇਲੇਨੌਾ ਦੂੁਚਿਜਆਂ ਂਦੁੀਆਂ ਂਤੇਸਵਾੀਰਾਾ ਂਨੌਾਲੇ ਕਰਾ ਸਕਦੁਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਮਚਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦੁਾ ਹੈ  
ਚਿਕ ਉਹ ਉਹਨੌਾ ਂਲੋੇਕਾ ਂਦੁੇ "ਬੱਰਾਾਬੱਰਾ" ਨੌਹਂ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਔਨੌਲੇਾਈਨੌ ਦੁੇਖਦੁਾ ਹੈ। ਉਹ ਸਰਾੀਰਾ ਦੇੁ ਪਰਚਿਤੇਰਾੂਪ ਅਤੇੇ ਜੀਵਾਨੌਸ਼ੈਲੇੀ ਬੱਾਰਾੇ ਗੇੈਰਾ-ਯੰਥੀਾਰਾਥੀਵਾਾਦੁੀ 
ਚਿਵਾ�ਾਰਾ ਚਿਵਾਕਚਿਸਤੇ ਕਰਾ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ। ਕੁਝ ਔਨੌਲੇਾਈਨੌ ਸਮੱਗੇਰਾੀ ਦੁੁਖਦੁਾਈ ਸਮੱਗੇਰਾੀ ਵਾੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਾ ਸਕਦੁੀ ਹੈ ਜਾ ਂਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਚਿਵਾੱ� ਜੋਖਮ 
ਭਰਾੇ ਅਤੇੇ ਨੁੌਕਸਾਨੌਦੁੇਹ ਚਿਵਾਵਾਹਾਰਾਾ ਂਚਿਜਵਾਂ ਚਿਕ ਬੱੁਚਿਲੰੇਗੇ, ਸਵੈਾ-ਨੁੌਕਸਾਨੌ ਅਤੇੇ ਆਂਤੇਮ ਹੱਚਿਤੇਆਂ ਨੰੂੌ ਆਂਮ ਬੱਣਾ ਸਕਦੁੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਸਕੰਲ ਡਿ�ੱਚੇ ਘੱਟ ਰੁੱਡਿ�ਆ ਹੈੋਇਆ ਹੈੈ? ਜਦੁਂ ਬੱੱ�ੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਵਾਰਾ�ੁਅਲੇ ਸੰਸਾਰਾ ਚਿਵਾੱ� ਰਾੁੱਝ ਜਾਦਂੁੇ ਹਨੌ, ਤੇਾ ਂਹੋ ਸਕਦੁਾ ਹੈ ਚਿਕ ਉਹ 
ਸਕੂਲੇ ਜਾ ਂਚਿਵਾਅਕਤੇੀਗੇਤੇ ਰਾੁਝੇਚਿਵਾਆਂ ਂਨੰੂੌ ਮਹੱਤੇਵਾਪੂਰਾਨੌ ਨੌਾ ਸਮਝਣ। ਹੋ ਸਕਦੁਾ ਹੈ ਚਿਕ ਉਹ ਆਂਪਣੀ ਪੂਰਾੀ ਕੋਚਿਸ਼ਸ਼ ਵਾੀ ਨੌਾ ਕਰਾਨੌ ਚਿਕਉਂਚਿਕ ਉਹ ਸਕੂਲੇ ਜਾ ਂ
ਕਚਿਮਊਚਿਨੌਟੀ ਚਿਵਾੱ� ਪਰਾਪਤੇ ਇਨੌਾਮਾ ਂ(ਚਿਜਵਾਂ ਚਿਕ ਗੇਰੇ�, ਦੋੁਸਤੇੀ) ਤਂੇ ਵੱਾ� ਵਾਰਾ�ੁਅਲੇ ਸੰਸਾਰਾ ਚਿਵਾੱ� ਪਰਾਪਤੇ ਕੀਤੇੇ ਇਨੌਾਮਾ ਂ(ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, "ਲੇਾਇਕਸ") 
ਨੰੂੌ ਤੇਰਾਜੀਹ ਦੇੁ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਔਨਾਲਾਈਨਾ ਪੈਸੇ ਖਰਚੇ ਕਰ ਡਿਰਹੈਾ ਹੈੈ? ਕਈ ਔਨੌਲੇਾਈਨੌ ਗੇੇਮਾ ਂਚਿਵੱਾ� ਚਿਖ�ਾਰਾੀਆਂ ਂਲੇਈ ਗੇੇਮ-ਅੰਦੁਰਾ ਖਰਾੀਦੁਦੁਾਰਾੀ ਕਰਾਨੌ ਦੁੇ 
ਤੇਰਾੀਕੇ ਸ਼ਾਮਲੇ ਹੁੰਦੁੇ ਹਨੌ, ਚਿਜਸ ਚਿਵਾੱ� ਜੂਆਂ-ਆਂ�ਾਚਿਰਾਤੇ ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂ ਂਸ਼ਾਮਲੇ ਹੋ ਸਕਦੁੀਆਂ ਂਹਨੌ। ਅਚਿਜਹੀਆਂ ਂਵਾੱਬੱਸਾਈਟਾ ਂਵਾੀ ਹਨੌ ਜੋ ਗੇੇਮਾ ਂ'ਤੇੇ ਜੂਆਂ 
ਖੇ�ਣ ਅਤੇੇ ਵਾਰਾ�ੁਅਲੇ ਸਮਾਨੌ/ਆਂਈਟਮਾ ਂਨੰੂੌ ਖਰਾੀਦੁਣ ਅਤੇੇ ਵੇਾ�ਣ ਦੇੁ ਮੌਕੇ ਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁੀਆਂ ਂਹਨੌ। ਉਹਨੌਾ ਂਖੇ�ਾ ਂਬੱਾਰੇਾ ਜਾਣਨੌਾ ਜੋ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ 
ਖੇ�ਦੁਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਜੇਕਰਾ ਉਹ ਪੈਸੇ ਖਰਾ� ਕਰਾ ਰਾਹੇ ਹਨੌ ਤੇਾ ਂਤੇੁਹਾਨੰੂੌ ਸੀਮਾਵਾਾ ਂਚਿਨੌਰਾ�ਾਰਾਤੇ ਕਰਾਨੌ ਚਿਵੱਾ� ਮਦੁਦੁ ਚਿਮਲੇ ਸਕਦੁੀ ਹੈ। ਜੂਏ ਦੁੇ ਨੌਾਲੇ ਜਲੇਦੁੀ 
ਸੰਪਰਾਕ ਚਿਵਾੱ� ਆਂਉਣ ਨੌਾਲੇ ਜੀਵਾਨੌ ਚਿਵੱਾ� ਬੱਾਅਦੁ ਚਿਵਾੱ� ਜੂਏ ਨੌਾਲੇ ਸਬੱੰ�ਤੇ ਸਮੱਚਿਸਆਂਵਾਾ ਂਦੁੀ ਸੰਭਾਵਾਨੌਾ ਵਾ� ਸਕਦੁੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹੈਾ�ਾ ਬੱੱਚੇਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਾ� ਦੀੀ ਬੱਹੁੈਤ ਡਿਜ਼ੇਆਦੀਾ �ਰਤਂ ਦੀੇ ਕਾਰਨਾ ਅਲਗੇਾਅ ਦੀਾ ਅਨੁਾਭ� ਕਰ ਡਿਰਹੈਾ ਹੈੈ? ਅਸਂ ਆਂਮ ਤੌੇਰਾ 'ਤੇੇ ਦੁੂਰਾੀ ਬੱਣਾਉਣ ਨੰੂੌ 
ਨੌਸ਼ੀਲੇੇ ਪਦੁਾਰਾਥੀਾ ਂਜਾ ਂਅਲੇਕੋਹਲੇ ਦੁੀ ਬੱਹੁਤੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਵਾਰਾਤਂੇ ਨੌਾਲੇ ਸੰਬੱੰ ਚਿ�ਤੇ ਸਮਝਦੇੁ ਹਾ।ਂ ਕੀ ਤੇੁਸਂ ਜਾਣਦੁੇ ਹੋ ਚਿਕ ਬੱਹੁਤੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਗੇੇਚਿਮੰਗੇ ਦੁੀ ਵਾੀ ਲੇੱਤੇ 
ਲੇਗੇ ਸਕਦੁੀ ਹੈ? ਅਲੇਗੇਾਅ ਦੇੁ ਲੇੱਛਾਣਾ ਂਚਿਵਾੱ� ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਕਰਾਨੌ ਦੁੀ ਤੇੀਬੱਰਾ ਲੇਾਲੇਸਾ, ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਪਨੌ, ਚਿ�ੰਤੇਾ, ਉਦੁਾਸ ਮੂ�, ਹੋਰਾ 
ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂ ਂਦੁਾ ਬੱਹੁਤੇ ਬੱੋਚਿਰਾੰਗੇ ਲੱੇਗੇਣਾ, ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ 'ਤੇੇ ਹੋਣ ਦੁੀ ਇੱਛਾਾ ਨੌਾਲੇ ਰਾੁੱਚਿਝਆਂ ਹੋਣਾ ਅਤੇੇ ਕੁੱਝ ਛੁਾੱਟ ਜਾਣ ਦੇੁ �ਰਾ ਦੁਾ ਅਨੁੌਭਵਾ ਕਰਾਨੌਾ ਸ਼ਾਮਲੇ ਹੋ 
ਸਕਦੁਾ ਹੈ। ਜੇਕਰਾ ਤੁੇਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਬੱਹੁਤੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਔਨੌਲੇਾਈਨੌ ਰਾਚਿਹੰਦੁਾ ਹੈ, ਤੇਾ ਂਜਦੁਂ ਤੇੁਸਂ (ਜਾ ਂਹੋਰਾ) ਉਹਨੌਾ ਂਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਨੰੂੌ ਸੀਮਤੇ ਕਰਾਨੌ ਦੁੀ ਕੋਚਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਾੋਗੇੇ 
ਤੇਾ ਂਉਸਨੰੂੌ ਚਿਸਰਾ ਦੁਰਾਦੁ, ਊਰਾਜਾ ਦੁੀ ਕਮੀ ਅਤੇੇ ਨੌਂਦੁ ਚਿਵੱਾ� ਮੁਸ਼ਕਲੇਾ ਂਚਿਜਹੇ ਸਰਾੀਰਾਕ ਲੇੱਛਾਣ ਅਨੁੌਭਵਾ ਹੋ ਸਕਦੇੁ ਹਨੌ।

ਜੇਕਰਾ ਤੇੁਸਂ ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੁੀ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਬੱਾਰਾੇ ਚਿ�ੰਤੇਤੇ ਹੋ, ਤੇਾ ਂਹੇਠਾ ਂਚਿਦੁੱਤੇੀਆਂ ਂਰਾਣਨੌੀਤੇੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਸਰੋਾਤੇ ਮਦੁਦੁ ਕਰਾ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ। ਤੇੁਸਂ ਆਂਪਣੇ 
ਬੱੱ�ੇ ਦੁੇ ਸਕੂਲੇ, ਜਾ ਂਕਚਿਮਊਚਿਨੌਟੀ (ਚਿਜਵਾਂ ਚਿਕ, CMHO ਫਾਾਈਂ� ਏ ਸਂਟਰਾ, ਯੰੂਥੀ ਵਾੈਲੇਨੈੌੱਸ ਹੱਬੱਜ਼ੇ ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ) ਰਾਾਹਂ ਚਿਕਸੇ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰਾ ਤੇਂ ਸਹਾਇਤੇਾ 
ਲੇਈ ਸੰਪਰਾਕ ਕਰਾ ਸਕਦੁੇ ਹੋ।

zz

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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ਜੀੇਕਰ ਮੇਰੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਸਮੱਡਿਸਆ �ਾਲੀ ਹੈੈ ਤਾ� ਮੈਨੰੰਾ ਕੀ ਕਰਨਾਾ ਚੇਾਹੈੀਦੀਾ ਹੈੈ?

• ਡਿਸਹੈਤਮੰਦੀ �ਰਤੋ� ਨਾੰੰ ਮਾ�ਲ ਬੱਣੇਾਉਣੇ ਦੀੀ ਕੋਡਿਸਿਸਿ ਕਰ।ੋ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੇੋਜੀ ਨੌਾਲੇ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਚਿਰਾਸ਼ਤੇਾ ਤੁੇਹਾ�ੇ ਬੱੱ�ੇ ਲੇਈ ਸਭ ਤੇੋਂ ਵਾ�ੀਆਂ ਉਦੁਾਹਰਾਣ ਹ।ੈ

• ਤਤਕਾਲ ਪਰਤੀਡਿਕਡਿਰਆ ਕਰਨਾ ਦੀੀ ਬੱਜੀਾਏ ਗੇੱਲਬੱਾਤ ਲਈ ਅੱਗੇੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜੀਨਾਾ ਬੱਣੇਾਓ। ਤੇੁਸਂ ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੁੀ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਨੌਾਲੇ ਜੁੜੀਆਂ ਂ
ਚਿ�ੰਤੇਾਵਾਾਂ ਬੱਾਰਾੇ ਚਿ ਵੱਾ� ਉਸ ਨੌਾਲੇ ਚਿਕਵਾੇਂ ਗੇੱਲੇ ਕਰਾਦੇੁ ਹੋ ਇਹ ਮਹੱਤੇਵਾਪੂਰਾਨੌ ਹ।ੈ ਅਚਿਜਹਾ ਸਮਾਂ �ੁਣੋ ਜਦਂੋੁ ਤੇੁਸੀਂ ਸ਼ ਾਂਤੇ ਮਚਿਹਸੂਸ ਕਰਾਦੁੇ ਹੋ ਅਤੇੇ ਜਲੇਦੁੀ ਚਿਵੱਾ� ਨੌਹੀਂ 
ਹ,ੋ ਜਦੁੋਂ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ �ੰਗੇੇ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਪੱ�ਰਾ 'ਤੇੇ ਹੋਵਾੇ।ੇ 

• ਆਪਣੇੀ ਗੇੱਲਬੱਾਤ ਡਿ�ੱਚੇ ਸਹੈਾਇਕ ਭਾਸ਼ੌਾ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਕਰੋ। ਆਂਪਣੀਆਂ ਂਚਿ�ੰਤੇਾਵਾਾ ਂ'ਤੇੇ �ਰਾ�ਾ ਕਰਾਦੇੁ ਸਮਂ, ਤੁੇਸਂ ਦੱੁਸ ਸਕਦੇੁ ਹੋ ਚਿਕ ਤੁੇਸਂ ਕੀ ਦੇੁਖ ਰਾਹੇ ਹੋ 
ਅਤੇੇ ਆਂਪਣੀਆਂਂ ਚਿ�ੰਤੇਾਵਾਾਂ ਨੌੂੰ ਪਰਾਰਗੇਟ ਕਰਾ ਸਕਦੁੇ ਹੋ (ਉਦੁਾਹਰਾਣ ਵਾਜੋਂ, ਮੈਂ ਦੇੁਚਿਖਆਂ ਹੈ ਚਿਕ ਤੁੇਸੀਂ ਲੇੰਬੱੇ ਸਮੇਂ ਤੇੋਂ ਆਂਪਣਾ ਚਿਗੇਟਾਰਾ ਨੌਹੀਂ �ੱੁ ਚਿਕਆਂ ਹ,ੈ ਅਤੇੇ ਜਦੁੋਂ 
ਮੌਸਮ �ੰਗੇਾ ਹੈ ਤੇਾਂ ਤੇੁਸੀਂ ਬੱਾਹਰਾ ਨੌਹੀਂ ਜਾ ਰਾਹੇ ਹ।ੋ ਮੈਂ ਸੋ� ਰਾਹੀ ਹਾਂ ਚਿਕ ਅਸੀਂ �ੀਜ਼ ਾਂ ਨੌੂੰ ਥੀੋੜਾ ਚਿਕਵਾੇਂ ਬੱਦੁਲੇ ਸਕਦੁੇ ਹਾਂ?)   ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਨੰੂੌ ਆਂਪਣੇ ਚਿਵਾ�ਾਰਾਾਂ 
ਅਤੇੇ ਭਾਵਾਨੌਾਵਾਾਂ ਨੰੂੌ ਸਾਂਝਾ ਕਰਾਨੌ ਲੇਈ ਸਮਾਂ ਚਿਦੁਓ। ਇਹ ਸਾ�ਨੌ ਗੇੱਲੇਬੱਾਤੇ ਦੁੇ ਸੁਝਾਅ ਪਰਾਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁਾ ਹ,ੈ ਚਿਜਸ ਚਿਵੱਾ� ਇਹ ਵਾੀ ਸ਼ ਾਮਲੇ ਹੈ ਚਿਕ ਚਿਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਲੇਈ 
ਕੀ ਲੇਾਭਦੁਾਇਕ ਹੈ: ਅਜ਼ੇੀਜ਼ੇ ਮਾਤੇਾ-ਚਿਪਤੇਾ: ਚਿਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਤਂੋੇ ਮਾਤੇਾ-ਚਿਪਤੇਾ ਤੇੱਕ ਇੱਕ ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਕਚਿਲੇਆਂਣ ਸਾ�ਨੌ।

• ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੀੀ �ਰਤੋ� ਡਿ�ੱਚੇ ਹੈੌਲੀ-ਹੈੌਲੀ ਤਬੱਦੀੀਲੀਆ� ਦੀਾ ਸਮਰਥਨਾ ਕਰ।ੋ ਚਿਕਸੇ ਵਾੀ ਚਿਵਾਅਕਤੇੀ ਲੇਈ ਚਿਵਾਵਾਹਾਰਾ ਦੁੀਆਂਂ ਆਂਦੁਤੇਾਂ ਨੌੂੰ ਬੱਦੁਲੇਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲੇ ਹੈ। ਅਚਿ�ਐਨੌਾ ਂਨੇੌ ਚਿਦੁਖਾਇਆਂ ਹੈ ਚਿਕ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਲੋੇਕ ਆਂਪਣੀ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਨੰੂੌ ਇੱਕ ਹੌਲੇੀ-ਹੌਲੇੀ ਪਹੁੰ� ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਕਰਾਕੇ ਚਿਸਹਤੇਮੰਦੁ ਸੰਤੇੁਲੇਨੌ 
ਵਾੱਲੇ ਸੰਸ਼ੋਚਿ�ਤੇ ਕਰਾਨੌ ਦੁੀ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਸੰਭਾਵਾਨੌਾ ਰਾੱਖਦੁੇ ਹਨੌ, ਨੌਾ ਚਿਕ ਉਹਨੌਾ ਂਤੇਰਾੀਚਿਕਆਂ ਂਦੁੀ ਬੱਜਾਏ ਜੋ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਸਮਂ ਤੇੱਕ ਪਹੁੰ� ਨੰੂੌ ਪੂਰਾੀ ਤੇਰਂਾਾ ਂਹਟਾਉਂਦੁੇ ਹਨੌ।  

• ਡਿਮਲ ਕੇ ਟੀਚੇੇ ਡਿਨਾਰਧਾਰਤ ਕਰ।ੋ ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਨੌਾਲੇ ਉਮਰਾ-ਮੁਤੇਾਬੱਕ ਤੇਕਨੌਾਲੇੋਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੋੇ ਲੇਈ ਟੀ�ੇ ਸਥੀਾਪਤੇ ਕਰਾਨੌ ਲੇਈ ਕੰਮ ਕਰੋਾ ਅਤੇੇ ਉਹਨੌਾਂ 
ਦੁੀ ਸਹਾਇਤੇਾ ਕਰਾੋ ਚਿਜਵਾੇਂ ਉਹ ਲੇੋੜੀਂਦੁੇ ਬੱਦੁਲੇਾਅ ਕਰਾਦੁੇ ਹਨੌ ਤੇਾਂ ਜੋ ਉਹ ਆਂਪਣੀ ਵਾਰਾਤੇੋਂ ਨੰੂੌ ਸੀਮਤੇ ਕਰਾਨੌ ਲੇਈ ਹੁਨੌਰਾ ਚਿਸੱਖ ਸਕਣ। ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ 
ਟਾਈਮ ਚਿਦੁਸ਼ ਾ-ਚਿਨੌਰਾਦੁੇਸ਼ ਇੱਥੀੇ ਦੁੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ। ਤੇਕਨੌਾਲੇੋਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੋੇ ਅਤੇੇ ਸਰਾੀਰਾਕ ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂ,ਂ ਦੋੁਸਤੇਾਂ ਨੌਾਲੇ ਆਂਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਸੰਪਰਾਕ, ਸ਼ੌਕ, 
ਚਿਸਹਤੇਮੰਦੁ ਭੋਜਨੌ ਅਤੇੇ ਸਹੀ ਨੌੀਂਦੁ ਚਿਵਾ�ਕਾਰਾ ਇੱਕ ਚਿਸਹਤੇਮੰਦੁ ਸੰਤੇੁਲੇਨੌ ਸਥੀਾਪਤੇ ਕਰਾਨੌ 'ਤੇੇ ਚਿ�ਆਂਨੌ ਦੁੇਣਾ �ਾਹੀਦੁਾ ਹ।ੈ 

• ਸਕ੍ਰੀੀਨਾ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਸੰਬੰੱਧੀ ਘਰੇਲੰ ਉਮੀਦੀਾ� ਨੰੰਾ ਸੱਟ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ-ਮੁਕਤੇ ਸਮਂ (ਉਦੁਾਹਰਾਨੌ ਲੇਈ, ਭੋਜਨੌ ਦੁੇ ਸਮਂ ਕੋਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਨੌਹਂ) ਅਤੇੇ/ਜਾ ਂ
ਤੇੁਹਾ�ੇ ਘੰਰਾ ਦੁੇ ਖੇਤੇਰਾਾ ਂ(ਚਿਜਵਾਂ ਚਿਕ ਬੱੱ�ਰਾੂਮ ਚਿਵਾੱ� ਕੋਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਨੌਹਂ) ਸਥੀਾਪਤੇ ਕਰਾਨੌ ਚਿਵਾੱ� ਮਦੁਦੁਗੇਾਰਾ ਹੋ ਸਕਦੁਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਪਚਿਰਾਵਾਾਰਾਕ ਸਮਝੌਤੇਾ ਬੱਣਾਉਣ ਬੱਾਰਾੇ 
ਸੋ�ੋ ਜੋ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਲੇਈ ਉਮੀਦੁਾ ਂਚਿਨੌਰਾ�ਾਰਾਤੇ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ। ਇੱਥੀੇ ਵੱਾ�ੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਛੋਾਟੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲੇਈ ਸਮਝੌਚਿਤੇਆਂ ਂਦੁੀਆਂ ਂਉਦੁਾਹਰਾਣਾ ਂਹਨੌ।

• ਦੀੋਸਤਾ� ਅਤੇ ਪਡਿਰ�ਾਰ, ਸ਼ੌੌਕਾ� ਅਤੇ ਗੇਤੀਡਿ�ਧੀਆ� ਨਾਾਲ ਗੇੈਰ-ਸਕ੍ਰੀੀਨਾ ਸੰਪਰਕ ਨੰੰਾ ਉਤਸ਼ੌਾਡਿਹੈਤ ਕਰੋ। ਜਦਂੁ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਚਿਨੌਯੰਚਿਮਤੇ ਤੌੇਰਾ 'ਤੇੇ ਮਜ਼ੇੇਦੁਾਰਾ 
ਅਤੇੇ ਫਾਲੇਦੁਾਇਕ ਗੇੈਰਾ-ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂਂ ਚਿਵੱਾ� ਰਾੁੱਝੇ ਹੁੰ ਦੇੁ ਹਨੌ, ਤੇਾਂ ਉਹ ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ-ਅ�ਾਚਿਰਾਤੇ ਚਿ�ਵਾਾਈਸਾਂ ਨੌਾਲੇ ਘੱੰਟ ਸਮਾਂ ਚਿਬੱਤੇਾਉਣਗੇ।ੇ ਨੌਵਾੀਆਂਂ 
ਗੇਤੇੀਚਿਵਾ�ੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਰਾੁ�ੀਆਂਂ ਨੌੂੰ ਚਿਮਲੇ ਕੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਾੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨੌਾਂ ਦੁੀ ਪੜ�ੋਲੇ ਕਰਾ,ੋ ਅਤੇੇ ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੁੀ ਸਹਾਇਤੇਾ ਕਰਾੋ ਚਿਜਵਾੇਂ-ਚਿਜਵਾੇਂ ਉਹ ਵਾੱਖ-ਵਾੱਖ ਖੇ�ਾ,ਂ ਸ਼ੌਕ 
ਅਤੇੇ ਸਮਾਚਿਜਕ ਸਬੱੰ�ਾਂ ਦੁੀ ਕੋ ਚਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਦੁੇ ਹਨੌ।

• ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਕੰਟਰੋਲ ਟੰਲਸ ਦੀੀ �ਰਤੋ� ਕਰਨਾ 'ਤੇ ਡਿ�ਚੇਾਰ ਕਰੋ। ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਕੰਟਰੋਾਲੇ ਟੂਲੇ, ਚਿਜਵਾੇਂ ਚਿਕ ਕੁਝ ਖਾਸ ਵਾੈੱਬੱਸਾਈਟਾਂ ਤੱੇਕ ਪਹੁੰ� ਨੌੂੰ ਬੱਲੇਾਕ ਕਰਾਨੌਾ ਕੁਝ 
ਸਚਿਥੀਤੇੀਆਂ ਂਚਿਵਾੱ� ਮਦੁਦੁਗੇਾਰਾ ਹੋ ਸਕਦੁਾ ਹੈ। ਹਾਲੇਾਚਂਿਕ, ਇਹ ਉਤੇਸ਼ਾਚਿਹਤੇ ਕੀਤੇਾ ਜਾਦਂੁਾ ਹੈ ਚਿਕ ਤੁੇਸਂ ਆਂਪਣੇ ਬੱੱ�ੇ ਦੇੁ ਸਚਿਹਯੰੋਗੇ ਨੌਾਲੇ ਇਹਨੌਾ ਂਟਲੂੇਸ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਕਰਾੋ। 

• ਸਮ� ੋਡਿਕ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋਜੀੀ ਦੁੀਆਰਾ ਡਿਕਹੈੜੀਆ� ਲੋੜਾ� ਪੰਰੀਆ� ਕੀਤੀਆ� ਜੀਾ ਰਹੈੀਆ� ਹੈਨਾ। ਸਮੱਚਿਸਆਂਗੇਰਸਤੇ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਦੁੇ ਕਈ 
ਕਾਰਾਨੌ ਹੋ ਸਕਦੁੇ ਹਨੌ। ਇਹ ਪਤੇਾ ਲੇਗੇਾਉਣ ਦੁੀ ਕੋਚਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਾੋ ਚਿਕ ਚਿਕਹੜੀ �ੀਜ਼ੇ ਤੇੁਹਾ�ੇ ਬੱੱ�ੇ ਨੰੂੌ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾ ਵਾਰਾਤੇਂ ਲੇਈ ਪਰੇਚਿਰਾਤੇ ਕਰਾ ਰਾਹੀ ਹੈ, ਅਤੇੇ ਇਹਨੌਾ ਂਲੋੇੜਾ ਂਨੰੂੌ 
ਪੂਰਾਾ ਕਰਾਨੌ ਲੇਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ-ਮੁਕਤੇ ਸਾ�ਨੌ ਲੇੱਭਣ ਲੇਈ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਾੋ।  ਜੇ ਤੇੁਹਾ�ਾ ਬੱੱ�ਾ ਅਸਚਿਹਜ ਚਿਵਾ�ਾਰਾਾ ਂਅਤੇੇ ਭਾਵਾਨੌਾਵਾਾ ਂਤਂੇ ਬੱ�ਣ ਲੇਈ, ਜਾ ਂਕੁਝ ਸਚਿਥੀਤੇੀਆਂ ਂ
ਤੇਂ ਬੱ�ਣ ਲੇਈ ਤੇਕਨੌਾਲੋੇਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਕਰਾ ਚਿਰਾਹਾ ਹੈ, ਤੇਾ ਂਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰਾ ਨੌਾਲੇ ਸਲੇਾਹ ਕਰਾਨੌ ਬੱਾਰਾੇ ਚਿਵਾ�ਾਰਾ ਕਰੋਾ।

ਸਾਧਨਾ 

ਮਦੀਦੀਗੇਾਰ �ੱਬੱਸਾਈਟਾ�

• ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਪੀ�ੀਐਚਿਟਰਾਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ, ਕੇਅਚਿਰਾੰਗੇ ਫਾੌਰਾ ਚਿਕ�ਜ਼ੇ

• ਸੈਂਟਰਾ ਫਾਾਰਾ ਅਚਿ�ਕਸ਼ਨੌ ਐਂ� ਮੈਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ

• ਕਾਮਨੌ ਸੈਂਸ ਮੀ�ੀਆਂ

• ਚਿਕ�ਜ਼ ਹੈਲੇਪ ਫਾੋਨੌ

• ਚਿ ਸੱਕਚਿਕ�ਜ਼ੇ, ਅਬੱਾਊਟ ਚਿਕ�ਜ਼ੇ ਹੈਲੇਥੀ

• ਮੀ�ੀਆਂ ਸਮਾਰਾਟਸ

• ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ ਟਾਈਮ ਐਕਸ਼ਨੌ ਨੌੈੱਟਵਾਰਾਕ

• ਸੈਂਟਰਾ ਆਂਫਾ਼ ਐਕਸੀਲੇੈਂਸ ਆਂਨੌ ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਐਂ� ਯੰੂਥੀ ਮਮੈਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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https://www.publichealthontario.ca/en/Health-Topics/Health-Promotion/Child-Youth-Health
https://www.commonsensemedia.org/sites/default/files/featured-content/files/common_sense_family_media_agreement.pdf
https://mediasmarts.ca/family-guidelines-new-tech-devices
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://caringforkids.cps.ca/
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/balancing-tech-use
https://www.commonsensemedia.org
https://kidshelpphone.ca/get-info/social-media-resources-to-support-your-mental-health
https://www.aboutkidshealth.ca/
https://mediasmarts.ca
https://screentimenetwork.org
https://www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/
https://smho-smso.ca/


ਪੇਸ਼ੌੇ�ਰ ਸਹੈਾਇਤਾ ਦੇੀ ਸਰੋਤ

• ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਮੈਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨੌ - ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਚਿ�ਵਾੀਜ਼ਨੌ ਨੌਚਿਸ਼ਆਂਂ ਦੁੀ ਲੇਤੇ ਦੁਾ ਅਨੁੌਭਵਾ ਕਰਾ ਰਾਹੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾਂ ਦੁੀ ਸਹਾਇਤੇਾ ਲੇਈ ਉਪਲੇਬੱ� 
ਸੇਵਾਾਵਾਾਂ ਦੁੀ ਰਾੂਪਰਾੇਖਾ ਦੁੱਸਦੁੀ ਹ।ੈ

• ਸੈਂਟਰਾ ਫਾਾਰਾ ਅਚਿ�ਕਸ਼ਨੌ ਐਂ� ਮੈਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ ਚਿਵਾੱ� ਜੂਏ ਦੁੀ ਸਮੱਚਿਸਆਂ ਅਤੇੇ ਤੇਕਨੌਾਲੇੋਜੀ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੋੇ ਨੌਾਲੇ ਸਬੱੰ�ਤੇ ਸੇਵਾਾਵਾਾਂ ਹਨੌ।

• ਚਿ�ਲੇ�ਰਾਨੌਜ਼ੇ ਮੈਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਇੱਕ ਕੇਂਦੁਰਾ ਲੇੱਭ,ੋ ਇਹ ਤੇੁਹਾ�ੇ ਨੇੌੜੇ ਇੱਕ ਬੱਾਲੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਅਤੇੇ ਨੌਸ਼ਾਖੋਰਾੀ ਛਾੁ�ਾਉਣ ਦੁੀ 
ਸੰਸਥੀਾ ਦੁਾ ਪਤੇਾ ਲੇਗੇਾਉਣ ਚਿਵੱਾ� ਤੇੁਹਾ�ੀ ਮਦੁਦੁ ਕਰਾਦੁਾ ਹ।ੈ

• ਕਨੌਨੌੇਕਸ ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਸ਼ਰਾਾਬੱ ਅਤੇੇ ਨੌਸ਼ ੀਲੇ ੇਪਦੁਾਰਾਥੀਾਂ, ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਬੱੀਮਾਰਾੀਆਂਂ ਜਾਂ ਜੂਏ/ਗੇੇਚਿਮੰਗੇ ਦੁੀਆਂਂ ਸਮੱਚਿਸਆਂਵਾਾਂ ਦੁਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਾ ਰਾਹੇ ਲੇੋਕਾਂ ਲੇਈ ਮੁਫਾ਼ਤੇ 
ਅਤੇੇ ਗੇੁਪਤੇ ਚਿਸਹਤੇ ਸੇਵਾਾਵਾਾ ਂਦੁੀ ਜਾਣਕਾਰਾੀ ਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ। 

• ਵਾਨੌ ਸਟਾਪ ਟਾਕ ਇਹ 17 ਸਾਲੇ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੇੋਂ ਘੰੱਟ ਉਮਰਾ ਦੇੁ ਬੱੱ ਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾਂ ਲੇਈ ਇੱਕ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰਾ ਤੱੇਕ ਚਿਸੱ�ੀ ਅਤੇੇ ਤੇੁਰਾੰਤੇ ਪਹੁੰ� 
ਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਲੋੇੜ ਪੈਣ 'ਤੇੇ ਸੰਖੇਪ ਦੁਖਲੇਅੰਦੁਾਜ਼ੇੀ ਅਤੇੇ ਵਾ�ੇਰਾੇ ਤੇੀਬੱਰਾ ਸੇਵਾਾਵਾਾ ਂਤੱੇਕ ਸੁ�ਾਰਾੂ ਪਹੁੰ� ਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ।

• ਯੰੂਥੀ ਵਾੈਲੇਨੈੌੱਸ ਹੱਬੱਜ਼ੇ ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ 12 ਤੇਂ 25 ਸਾਲੇ ਦੁੀ ਉਮਰਾ ਦੁੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਦੁੀ ਭਲੇਾਈ ਦੁਾ ਸਮਰਾਥੀਨੌ ਕਰਾਨੌ ਲੇਈ ਉੱ�-ਗੇੁਣਵਾੱਤੇਾ ਵਾਾਲੇੀਆਂ ਂਏਕੀਚਿਕ੍ਰੀਤੇ 
ਯੰੁਵਾਕ ਸੇਵਾਾਵਾਾ ਂਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੁਾ ਹੈ, ਚਿਜਸ ਚਿਵਾੱ� ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਅਤੇੇ ਨੌਸ਼ੀਲੇੇ ਪਦੁਾਰਾਥੀਾ ਂਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਲੇਈ ਸਹਾਇਤੇਾ, ਪਰਾਇਮਰਾੀ ਚਿਸਹਤੇ ਦੇੁਖਭਾਲੇ, ਭਾਈ�ਾਰਾਕ 
ਅਤੇੇ ਸਮਾਚਿਜਕ ਸਹਾਇਤੇਾ, ਅਤੇੇ ਹੋਰਾ ਬੱਹੁਤੇ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲੇ ਹੈ।

ਤੁਹੈਾ� ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀਾ ਸਕੰਲ।ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਚਿਵਾੱ� ਹਰਾ ਸਕੂਲੇ ਬੱੋਰਾ� ਚਿਵਾੱ� ਇੱਕ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਲੇੀ�ਰਾ ਹੁੰਦੁਾ ਹੈ ਅਤੇੇ ਚਿਜ਼ੇਆਂਦੁਾਤੇਰਾ ਕੋਲੇ ਚਿਨੌਯੰੰਚਿਤੇਿਤੇ ਮਨੋੌਚਿਵਾਚਿਗੇਆਂਨੌ ਅਤੇੇ 
ਸਮਾਚਿਜਕ ਕਾਰਾਜ ਸਟਾਫਾ ਵਾੀ ਹੁੰਦੁਾ ਹੈ ਜੋ ਰਾੋਕਥੀਾਮ ਅਤੇੇ ਸੁ਼ਰਾੂਆਂਤੇੀ ਦੁਖਲੇ ਸੇਵਾਾਵਾਾ ਂਪਰਦੁਾਨੌ ਕਰਾਦੇੁ ਹਨੌ। ਆਂਪਣੇ ਸਕੂਲੇ ਅਤੇੇ ਬੱੋਰਾ� ਚਿਵੱਾ� ਸਕੂਲੇ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ 
ਸੇਵਾਾਵਾਾ ਂਬੱਾਰਾੇ ਪੁੱਛੋਾ।

ਡਿਰਸਰਚੇ ਪੇਪਰ

• ਅਮੈਰਾੀਕਨੌ ਸਾਈਕੋਲੇੋਜੀਕਲੇ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨੌ। ਚਿਕਸ਼ੋਰਾ ਅਵਾਸਥੀਾ ਚਿਵੱਾ� ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੋੇ ਬੱਾਰਾੇ ਚਿਸਹਤੇ ਸਲੇਾਹ।

• Abi-Jaoude et al, (2020), ਸਮਾਰਾਟਫਾ਼ੋਨੌ, ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੋੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾਂ ਦੁੀ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ, ਕਨੌੇ�ੀਅਨੌ ਮੈ�ੀਕਲੇ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨੌ 
ਜਰਾਨੌਲੇ, 192 (6) 136-141. 

• ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਪੀ�ੀਐਚਿਟਿਕ ਸੋਸਾਇਟੀ, ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ ਟਾਸਕ ਫੋਾਰਾਸ (2019)। ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ: ਸਕੂਲੇੀ ਉਮਰਾ ਦੁੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਚਿਕਸੋ਼ਰਾਾ ਂਚਿਵਾੱ� 
ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ ਦੁੀ ਚਿਸਹਤੇਮੰਦੁ ਵਾਰਾਤੇੋਂ ਨੌੂੰ ਉਤੇਸ਼ ਾਚਿਹਤੇ ਕਰਾਨੌਾ। ਪੀ�ੀਐਚਿਟਰਾਰਕ �ਾਈਲੇ� ਹੈਲੇਥੀ, 24(6):402–408

• ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਪੀ�ੀਐਚਿਟਿਕ ਸੋਸਾਇਟੀ, ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ ਟਾਸਕ ਫੋਾਰਾਸ (2019)। ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਸਮਾ ਂਅਤੇੇ ਪਰੀ-ਸਕੂਲੇ ਬੱੱ�ੇ: ਚਿ�ਜੀਟਲੇ ਸੰਸਾਰਾ ਚਿਵਾੱ� ਚਿਸਹਤੇ 
ਅਤੇੇ ਚਿਵਾਕਾਸ ਨੰੂੌ ਉਤੇਸ਼ਾਚਿਹਤੇ ਕਰਾਨੌਾ। ਪੀ�ੀਐਚਿਟਿਕ �ਾਈਲੇ� ਹੈਲੇਥੀ, 28(3):184–192

• Hale, L., et al. (2018). ਯੰੂਥੀ ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ ਮੀ�ੀਆਂ ਆਂਦੁਤੇਾਂ ਅਤੇੇ ਨੌੀਂਦੁ: �ਾਕਟਰਾੀ ਕਰਾਮ�ਾਰਾੀਆਂ,ਂ ਚਿਸੱਚਿਖਅਕਾਂ ਅਤੇੇ ਮਾਤੇਾ-ਚਿਪਤੇਾ ਲੇਈ ਸਲੇੀਪ-
ਅਨੌੁਕੂਲੇ ਸਕਰਾਰ ੀਨੌ ਚਿਵਾਵਾਹਾਰਾ ਦੁੀਆਂਂ ਚਿਸਫ਼ਾਾਰਾਸ਼ ਾ।ਂ ਉੱਤੇਰਾੀ ਅਮਰਾੀਕਾ ਦੇੁ ਬੱਾਲੇ ਅਤੇੇ ਚਿਕਸ਼ੋਰਾ ਮਨੋੌਚਿਵਾਚਿਗੇਆਂਨੌਕ ਕਲੇੀਚਿਨੌਕ, 27(2), 229-245।

• ਇਦੁਰਾੀਸ, ਬੱੀ., ਸੰਪਾਸਾ-ਕਾਚਿਨੌੰਗੇਾ, ਐ�., ਹੈ ਚਿਮਲੇਟਨੌ, ਐ�.ਏ., ਅਤੇੇ �ਾਪੂਟ, ਜ.ੇਪੀ. (2024)। ਹਾਈ ਸਕੂਲੇ ਦੇੁ ਚਿਵਾਚਿਦੁਆਂਰਾਥੀੀਆਂਂ ਚਿਵੱਾ� ਤੇਕਨੌਾਲੇੋਜੀ ਦੁੀ 
ਸਮੱਚਿਸਆਂਗੇਰਸਤੇ ਵਾਰਾਤੇਂ, ਜੀਵਾਨੌ ਤੇਣਾਅ, ਅਤੇੇ ਸਵਾੈ-ਮਾਣ ਚਿਵਾ�ਕਾਰਾ ਸਬੱੰ�। BMC ਪਬੱਚਿਲੇਕ ਹੈਲੇਥੀ, 24(1), 492।

• Li et al. (2021)। ਕੋਚਿਵਾ�-19 ਮਹਾਮਂਾਰਾੀ ਦੁੌਰਾਾਨੌ ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਚਿਵਾੱ� ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਅਤੇੇ ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਚਿਸਹਤੇ ਦੇੁ ਲੇੱਛਾਣ। 
ਅਮਰਾੀਕਨੌ ਮੈ�ੀਕਲੇ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨੌ ਦੁਾ ਜਰਾਨੌਲੇ, ਨੈੌੱਟਵਾਰਾਕ ਓਪਨੌ, 4(12), e2140875।

• ਸਰਾਜਨੌ ਜਨੌਰਾਲੇ ਦੁਾ ਦੁਫ਼ੋਤੇਰਾ (2023)। ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਐਂ� ਯੂੰਥੀ ਮਮਂਟਲੇ ਹੈਲੇਥੀ: ਯੂੰਐਸ ਸਰਾਜਨੌ ਜਨੌਰਾਲੇ ਦੁੀ ਸਲੇਾਹ। ਯੂੰਐਸ ਚਿ�ਪਾਰਾਟਮਂਟ ਆਂਫ਼ੋ 
ਹੈਲੇਥੀ ਐਂ� ਚਿਹਊਮਨੌ ਸਰਾਚਿਵਾਚਿਸਜ।਼

• ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਏਜੰਸੀ ਫਾਾਰਾ ਹੈਲੇਥੀ ਪਰੋਟੈਕਸ਼ਨੌ ਐਂ� ਪਰਮੋਸ਼ਨੌ (ਪਬੱਚਿਲੇਕ ਹੈਲੇਥੀ ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ)। ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂ'ਤੇੇ ਕਨੇੌ�ੀਅਨੌ ਹੈਲੇਥੀ ਸਰਾਵਾੇ ਦੁੇ 
�ੇਟਾ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤੇਂ ਕਰਾਦੁੇ ਹੋਏ ਬੱੈਠਣ ਵਾਾਲੇੇ ਚਿਵਾਵਾਹਾਰਾ ਦੇੁ ਸੂ�ਕ। ਟੋਰਾਾਟੋਂ, ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ: ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਲੇਈ ਚਿਕੰਗੇ ਦੁਾ ਚਿਪਰੰਟਰਾ; 2024. 

• Plackett, et al. (2023). ਮਾਨੌਚਿਸਕ ਤੇੰਦੁਰੁਾਸਤੇੀ 'ਤੇੇ ਸੋਸ਼ਲੇ ਮੀ�ੀਆਂ ਦੁੀ ਵਾਰਾਤਂੇ ਦੇੁ ਦੁਖਲੇਅੰਦੁਾਜ਼ੇੀ ਦੁਾ ਪਰਭਾਵਾ: ਪਰਣਾਲੇੀਗੇਤੇ ਸਮੀਚਿਖਆਂ। ਮੈ�ੀਕਲੇ 
ਇੰਟਰਾਨੌੈੱਟ ਖੋਜ ਦੁਾ ਜਰਾਨੌਲੇ, 25, e44922।

• Toombs E, Mushquash CJ, Mah L, et al. (2022) ਕੋਚਿਵਾ�-19 ਮਹਾਮਂਾਰਾੀ ਦੌੁਰਾਾਨੌ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ ਂਲੇਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨੌ ਸਮਂ ਚਿਵਾੱ� ਵਾਾ�ਾ। 
ਓਨੌਟੈਰਾੀਓ ਕੋਚਿਵਾ�-19 ਸਾਇੰਸ ਐ�ਵਾਾਈਜ਼ਰਾੀ ਟੇਬੱਲੇ, 3(59) ਦੇੁ ਚਿਵਾਚਿਗੇਆਂਨੌ ਸੰਖੇਪ।
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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www.smho-smso.ca

https://ontario.cmha.ca/documents/finding-and-navigating-addiction-services-for-children-and-youth/
https://www.camh.ca/en/your-care/programs-and-services/problem-gambling--technology-use-treatment
https://cmho.org/findhelp/
https://www.connexontario.ca/en-
https://onestoptalk.ca
https://youthhubs.ca
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use.pdf
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
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