
ਸਕੂਲੂ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਤਣਾਾਅ ਅਤੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਆਪਣੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ
ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਮੇਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ: ਭਵਿੱ�ੱਖ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਘਟਨਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਘਬਰਾਾਹਟ ਜਾਂਂ� ਡਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਆਉਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਤੇੇਜ਼ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਕੜਨ। ਇੱੱਕ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਇੱੱਕ ਮਕਸਦ ਵੀੀ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਖੇੇਡਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਟਰਾਾਏਆਉਟ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਸਵੇੇਰ ਦੀੀਆਂਂ ਘੋੋਸ਼ਣਾਾਵਾਂਂ� ਪੜ੍ਹਹਨ ਤੋਂਂ ਕੁੁਝ ਸਕਿੰ�ਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਇਸ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੇੇ ਘੱੱਟ 
ਪੱੱਧਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ, ਸਮੱਸਿ�ਆ ਹੱੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਜਦੋਂਂ ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ 
ਪੱੱਧਰ ਵਧਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਇੱੱਕ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਸੰੰਕੇੇਤ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਕੁੁਝ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਸ੍ਰੋੋ�ਤ ਸਕੂੂਲ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਸਾਾਧਨ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਨੈੈਵੀੀਗੇੇਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। 

ਨੋੋਟ: ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇ ੇਸਾਾਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ "ਬੱੱਚਾਾ" ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਮੰੰਨਦੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੱੱਚਾਾ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਜਾਂਂ� ਨੌੌਜਵਾਾਨ 
ਬਾਾਲਗ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਤੁਸੁੀਂਂ ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਸਕੂਲੂ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਗਣ ਦੇ ੇਕਈ ਕਾਾਰਨ ਹਨ ਜੋ ੋਸਿ�ਰਫ਼ ਸਕੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਘੁੁਲਣ-
ਮਿ�ਲਣ ਅਤੇ ੇਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੁਆੁਰਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ� ਕੁਝੁ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਦੂਸੂਰੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਤਕਰੇ ਅਤੇ/ੇ
ਜਾਂਂ� ਬੁਲੁੀੀਇੰੰਗ (bullying) ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸਕੂਲ ਇੱੱਕ ਅਸੁਰੁੱੱਖਿ�ਅਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਬਣ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਹਨਾਂਂ� ਕੇੇਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਇਹਨਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਸੰੰਬੋੋਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸਰਗਰਮ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੇੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਸਲਵਾਾਦ, ਸਮਲਿੰ�ਗਤਾਾ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ (ਹੋੋਮੋੋਫੋੋਬੀੀਆ), 
ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਤਕਰੇ ਜਾਂਂ� ਬੁਲੁੀੀਇੰੰਗ ਦੇ ੇਹੋੋਰ ਰੂਪੂਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਬੋੋਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲੂ ਦੇ ੇਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ

ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ਤਾਾ, ਜੋੋ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਸਕੂਲ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਦੋੋਸਤ ਬਣਾਾਉਣਾਾ, 
ਅਸਾਾਈਨਮੈਂਂਟ/ਟੈੈਸਟ ਪੂੂਰੇੇ ਕਰਨਾਾ, ਜਾਂਂ� ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਦਾਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਡਰ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਮਾਾਤਾਾ/ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਖ ਸਹਾਾਇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ।

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਕਈ ਲੱੱਛਣ ਦਰਸਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਨਾਾਲ ਜੂੂਝ ਰਹੇੇ ਹੋੋਣ।

•	 ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੈੈਰਹਾਾਜ਼ਰੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ

•	 ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਘਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਸਬੰੰਧ

•	 ਅਕਾਾਦਮਿ�ਕ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਿ�ਰਾਾਵਟ

•	 ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਦੀੀ ਘਾਾਟ 

•	 ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ�

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ
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•	 ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਖਰੇੇ ਕਰਨਾਾ/ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ/ਰੋੋਣਾਾ/ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਕਰਨਾਾ

•	 ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਲੱੱਛਣ - ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਪੇੇਟ ਦਰਦ, ਹੋੋਰ ਦਰਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪੀੀੜਾਂਂ�

•	 ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਉਦਾਾਸੀੀ

ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਈ ਤਰੀੀਕੇੇ ਅਪਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:  

•	 ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਇੱੱਕ ਨਿ�ਯਮਤ ਰੁੁਟੀੀਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ। ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

•	 ਇਕੱੱਠੇੇ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ। ਆਰਾਾਮ ਦੀੀਆਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦਬਾਾਅ, ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਬੇੇਚੈੈਨ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦੇੇਣ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧੇਰੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਬਦਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੁੱੱ�ਛ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, "ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਦੋੋਸਤ ਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਹੋੋਗੇੇ ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਇਹ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਸੀੀ?" ਜਾਂਂ� "ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੋੋਸਤ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਹੇਗਾਾ?" 

•	 ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਲਈ ਸਾਾਹਸੀੀ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ। ਇਹ ਸਕੂਲ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਵੱੱਖਰਾਾ 
ਦਿਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰੋ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਾਾਹਸੀੀ ਯਤਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਸ਼ੰੰਸਾਾ ਕਰੋ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਛਲੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਓ, ਅਤੇੇ 
ਨਵੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

ਮੈਂਂ ਗੈੈਰਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ਚ ਕਿ�ਵੇਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਗੈੈਰਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਸੰੰਭਵ 
ਹੈੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਫਲ ਨਾਾ ਹੋੋਵੋੋ; ਨਵੀਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀ ਦੇੇ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਨਵੇਂਂ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਅਜ਼ਮਾਾਉਂਦੇੇ ਰਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਜਾਾਪਦੇ ਹਨ। 

•	 ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਉਸ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰੋੋ।

•	 ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਦੋਂ ਘਰ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਦੋਂਂ ਨਹੀਂਂ )। ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਤਾਾਰ-
ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ ਆਉਂਦੇੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਕਈ ਵਾਾਰ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵੀੀ ਆਣਗੇੇ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਲਈ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ; ਪਰੰਤੂੂ, ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਹਾਾਜ਼ਰੀੀ 
ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਣੋੋ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਕਰੋ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਇਹ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸੁੁਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਦਾਾ ਰਾਾਹ ਖੋੋਲ੍ਹਹ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ, ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਟੀੀਮ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝੇੇਦਾਾਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸੀੀ ਲਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰੋੋ। ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੀੀ 
ਯੋੋਜਨਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀੀ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਵਾਾਪਸੀੀ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ, ਅਕਾਾਦਮਿ�ਕ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮੀੀ, ਮੁੱੱ�ਖ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ, ਜਿੰ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ ਜਦੋਂ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਤੀੀਬਰ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਵਾਾਧੂੂ ਮਦਦ ਲਈ ਕਦੋਂ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ, ਅਤੇੇ ਸਕੂਲ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣਾਾ ਇੱੱਕ ਸਮੱਸਿ�ਆ ਬਣੀੀ 
ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਬਾਾਹਰੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ। 

ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਅਧਿ�ਆਪਨ ਸਟਾਾਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸ਼ਡਿ�ਊਲ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਅਕਾਾਦਮਿ�ਕ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੋੋਧ ਕਰਕੇੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਸਕੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਮੀੀਟਿੰ�ਗ ਦੀੀ 
ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।
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•	 ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਪੋੋਰਟ ਸਟਾਾਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਨ ਭਰ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਕੇੇ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

•	 ਸਕੂੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਗ੍ਰੈੈ�ਜੂੂਏਟਿ�ਡ ਐਂਟਰੀੀ ਪਲਾਾਨ 'ਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਹੋੋਰ ਗੰੰਭੀੀਰ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਵਾਾਸਤੇ, ਸਕੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਰੈੈਫਰਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਕਿ� ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਤੋਂਂ ਢੁੁਕਵੀਂਂ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਿ�ਲੇ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	 ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ - ਆਪਣੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਫ਼ਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਇਲਾਾਜ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਕ-ਇਨ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ 
(ਵਰਚੁੁਅਲ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ), ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਜਾਾਰੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ ਅਤੇੇ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ, ਅਤੇੇ ਤੀੀਬਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਇਲਾਾਜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਕਿ�ਸੇ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

•	 ਵਨ ਸਟਾਾਪ ਟਾਾਕ - ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਤੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰੰੰਤ 
ਜੁੜ।ੋ

•	 ਯੂੂਥ ਵੈੈਲਨੈਸ ਹੱੱਬਜ਼ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ - ਕਈ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਰਂੇਂਜ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰੋੋ। ਵਾਾਕ-ਇਨ ਜਾਂਂ� ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮੁੁਫਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਤੱੱਕ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰੋੋ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ; ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਇਸੇ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਤਜ਼ਰਬਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਗੁੁਜ਼ਰ ਰਹੇੇ ਦੂੂਜੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਲਈ ਪੇੇਰੈਂਂਟਸ ਫੌੌਰ ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮਂੈਂਟਲ 
ਹੈੈਲਥ   ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਮਦਦਗਾਾਰ ਸਾਾਧਨ

•	 https://www.prevnet.ca/bullying/for-parents-and-caregivers/

•	 https://www.ontario.ca/page/bullying-we-can-all-help-stop-it

•	 https://www.family.cmho.org/school-avoidance/
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