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ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ!

ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਿੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਵਾਸਿੇ ਬੁਤਨਆਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਿ ਹੈ।

ਹਰ ਬੱਿਾ ਟਵਲੱਖਣ ਹੈ – ਉਹਿਾਂ ਟਵਿਾਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਟਜਹਿਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਿੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਟਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਟਰਵਾਰ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੋਣਗੇ।

ਿਸੁੀ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪੂਰੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੂ ੰਸਮਾਜਕ ਿਰੌ ਿ ੇਅਿੇ ਅਕਾਦਤਮਕ ਿਰੌ 
ਦਹੋਾ ਂਿੇ ਪਹੁਚਾਉਣ ਤਵਚ ਉਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਕਉਤਂਕ ਿਸੁੀ:ਂ-

		ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ ਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਿੋਂ ਤਸੱਖੋ
		ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣੋ
		ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝੋ
		ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ
		ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਤਬਨਾ ਸ਼ਰਿ ਤਪਆਰ ਕਰੋ

ਹਰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਤਨਜੀ ਪਸੰਦ ਅਿੇ ਨਾਸਪੰਦ, 
ਜ਼ਰੂਰਿਾਂ ਅਿੇ ਕਾਬਲੀਅਿ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਲ ਆੱਤਿਜ਼ਮ 
ਦੀ ਸ਼ਰਰੇਣੀ ਤਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਿੇ ਵੀ ਢੁਕਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਤਦਲਚਸਪੀਆਂ, 
ਮੁਹਾਰਿਾਂ, ਸਮਰੱਥਾ, ਤਵਹਾਰਕ ਗੱਲਾਂ 
ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ ਅਿੇ ਉਸਾਰੋ।

ਕਦੋ ਂਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਿ ੇਕਦੋ ਂਤਪਛਾਹਂ ਹਿਣਾ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਜਾਣਕ ੇਬੱਚੇ 
ਦਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਮੰ ਕਰਨ ਦਾ ਜਜਬ਼ਾ ਉਸਾਰਣ ਤਵਚ ਮਦਦ ਕਰੋ।

ਿੰਗਾ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹੋ
  ਪਤਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਆਂ ਅਿੇ ਹੋਰਨਾਂ, ਤਜਹਨਾਂ ਨਾਲ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਮਾਂ ਤਬਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਿੇ ਤਵਚਾਰ ਸਾਂਝੇ  

ਕਰੋ – ਸਮਰੱਥਾ, ਤਦਲਚਸਪੀਆਂ, ਪਰਰੇਰਕ, ਨੇਮ ਵਾਲੇ ਕੰਮ, ਸ਼ਾਂਿ ਰੱਖਣ ਦੇ ਢੰਗ-ਿਰੀਕੇ, ਤਵਹਾਰ। 
  ਪੈਨ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਪੋਰਿਰਰੇਿ/ਪਰਰੋਫ਼ਾਈਲ ਬਣਾਓ, ਤਜਸ ਨੂੰ ਿੁਸੀਂ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਅਗਲਾ ਪੰਨਾ ਵੇਖੋ) 

ਇਹ ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸ਼ਾਤਮਲ ਕਰੋ। 
  ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਤਵਕਾਸ ਤਵਚ ਸ਼ਾਤਮਲ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਤਰਸ਼ਿਾ ਬਣਾਉਣ ਅਿੇ ਉਸਾਰਣ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਤਜਵੇਂ ਸਕੂਲ, 

ਸੰਗਤਿਿ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਅਿੇ ਕਲੱਬ, ਡਾੱਕਿਰ, ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਡਾੱਕਿਰ।

ਿਾਰੀਫ਼ ਅਿੇ ਛੋਿੇ ਛੋਿੇ ਇਨਾਮਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਅਿੇ ਕਾਮਯਾਬੀਆਂ (ਭਾਵੇਂ ਵੱਡੀ 
ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਛੋਿੀ) ਦੀਆਂ ਖ਼ੁਸ਼ੀਆਂ ਮਨਾਓ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹੌਸਲਾ ਦੇਣ ਤਵਚ ਮਦਦ ਅਿੇ 
ਆਪਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਿੇ ਸਮਝ-ਬੂਝ ਵਧਾਉਣ 
ਲਈ: ਤਸਹਿ, ਤਸੱਤਖਆ, ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾਂ; 

ਸਹਾਇਿਾ ਗਰੁਪਾਂ; ਵੈਬਸਾਈਿਾਂ; ਤਕਿਾਬਾਂ ਅਿੇ 
ਰਸਾਤਲਆਂ ਿੋਂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਤਸਲ ਕਰੋ।

ਹਮੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ – ਇਹ ਅਜੇ ਵੀ  
ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਬਾਰੇ ਮਾਤਹਰ ਹ ੋ
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ਗੱਲਾਂ, ਜੋ ਸ਼ਾਂਿ ਰੱਖਣ ਤਵਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ…
ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਣਕਾਰੀ…

ਜੇ ਮੈਂ ਤਫ਼ਕਰਮੰਦ ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹਾਂ, ਿਾਂ ਮੈਂ ਇਸ ਨੂੰ ਇਸ  
ਿਰਹਰਾਂ ਦਰਸਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ…ਤਜਹੜੇ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਮੈਨੂੰ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਹਨ…

ਮੈਂ ਿੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗੀ ਿਰਹਰਾਂ ਸਮਝਾਂਗੀ, ਜੇ ਿੁਸੀਂ…

ਮੈਂ ਇਸ ਕੰਮ ਤਵਚ ਚੰਗਾ ਹਾਂ:

ਨਾਂ: ਮੇਰੀ ਿਸਵੀਰ

ਜਨਮ-ਤਦਨ:

ਚੀਜ਼ਾਂ, ਤਜਹੜੀਆਂ ਮੈਨੂੰ ਖਾਣੀਆਂ ਜਾਂ 
ਪੀਣੀਆਂ ਪਸੰਦ ਹਨ:

ਮੇਰੀਆਂ ਮਨਪਸੰਦ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ:

ਮੈਂ ਇਸ ਕੰਮ ਤਵਚ ਚੰਗਾ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ 
ਹਾ…ਂ

ਤਜਹੜੇ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਮੈਨੂੰ ਪਸੰਦ ਹਨ…
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ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿੀ
ਸੁਿੇਹਾ ਭੇਟਜਆ = ਸੁਿੇਹਾ ਟਮਲ ਟਗਆ ਹੈ . . .ਜਾਂ ਇਹ ਕੀਤਾ?

ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਆਮ ਤਵਹਾਰਕ ਬੋਲਚਾਲ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਤਲਖਿੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮੁਸ਼ਤਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆੱਤਿਜ਼ਮ ਦੀ ਸ਼ਰਰੇਣੀ ਤਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਬੱਚੇ, ਤਜੰਨਾ ਉਹ ਅਸਲ ਤਵਚ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਸਮਝਦੇ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਿੌਰ ਿੇ ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਚੰਗੀ ਹੈ।  
ਗੱਲਬਾਿ ਜ਼ਬਾਨੀ (ਤਜਹੜੇ ਸ਼ਬਦ ਅਸੀਂ ਬੋਲਦੇ ਹਾਂ) ਅਿੇ ਨਾ ਬੋਲੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ (ਸੁਨੇਹੇ, ਜੋ ਅਸੀਂ ਤਬਨਾ ਬੋਤਲਆਂ ਤਦੰਦੇ ਹਾਂ)।

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿ ਦੇ ਫ਼ਰਕ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਿੀਆਂ, ਜੋ ਤੁਹਾਿੂੰ ਿਜ਼ਰ ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ, ਇਹਿਾਂ ਟਵਿ ਸ਼ਾਟਮਲ ਹਿ:
ਜ਼ਬਾਿੀ ਿਾ ਬੋਲੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ

Ø  ਵੱਖਰੇ ਲਤਹਜੇ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ
Ø  ਪਰਰੋਗਰਾਮ ਦੁਹਰਾਉਣੇ, ਤਫ਼ਲਮਾਂ ਜਾਂ ਕਹਾਣੀਆਂ
Ø  ਆਮ ਤਵਹਾਰਕ ਬੋਲਚਾਲ ਵਾਲੀ ਵੱਧ ਸਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ
Ø  ਬੋਲਚਾਲ ਦੀ ਸਮਝ ਬਹੁਿ ਹੀ ਲਫ਼ਜ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ
Ø  ਮਜ਼ਾਕ ਜਾਂ ਿਾਅਨੇ ਨਹੀਂ ‘ਸਮਝਦਾ’

ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਘੱਿ ਸਮਝ:
Ø  ਅੱਖਾਂ ਦਾ ਸੰਪਰਕ
Ø  ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ
Ø  ਤਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ
Ø  ਜਤਿਲ ਇਸ਼ਾਰੇ
Ø  ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਸਮਾਂ

ਤੁਹਾਿੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਿਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿ ਦੇ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਿੂੰ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ

Ø  ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਤਧਆਨ ਤਖੱਚਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨਾਂ ਲਓ
Ø  ਘੱਿ ਭਾਸ਼ਾ – ਸਪਸ਼ਿ, ਅਸਾਨ, ਤਨਸ਼ਤਚਿ
Ø  ਲਫ਼ਜ਼ੀ ਸਮਝ-ਬੂਝ ਿੋਂ ਸੁਚੇਿ
Ø  ਬੋਲੋ, ਜੋ ਿੁਹਾਡੇ ਕਤਹਣ ਦਾ ਮਿਲਬ ਹੈ ਅਿੇ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਤਕਹਾ ਹੈ, ਉਸ  

ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰੋ
Ø  ਛੋਿੇ ਛੋਿੇ ਤਹੱਤਸਆਂ ਤਵਚ ਤਹਦਾਇਿਾਂ ਤਦਓ
Ø  ਸੋਚਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਤਦਓ

ਕੀਿੇ ਗਏ ਕੋਈ ਵੀ “ਵਾਅਦੇ” ਪੂਰੇ ਕਰੋ – “ਜੇ ਸਮਾਂ ਹੋਇਆ; ਬਾਅਦ ਤਵਚ; 
ਹਫ਼ਿੇ ਦੇ ਅਖ਼ੀਰ ਿੇ; ਇੱਕ ਤਮੰਿ ਤਵਚ; ਕਲਹਰ” ਵਰਗੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨਾਲ 
ਸਮੱਤਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੇ ਵਾਅਦੇ ਅਸਲ ਤਵਚ ਪੂਰੇ ਨਹੀਂ ਕੀਿੇ ਗਏ।

ਪੱਕੇ ਟਰਮਾਇੰਡਰਾਂ ਵਜੋਂ ਟਵਜ਼ੁਅਲ ਿੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ:

Ø  ਕੈਲੰਡਰ, ਰੋਜ਼/ਹਫ਼ਿਾਵਾਰੀ ਿਾਈਮਿੇਬਲ
Ø  ਕਮਰੇ/ਉਪਕਰਣ ਦੀਆਂ ਲੇਬਲ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ
Ø  ਕੀਿੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਮੇਂ/ਬਚੇ ਹੋਏ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਵਾਲਾ 

ਿਾਈਮਰ
Ø  ਖ਼ਾਸ ਕੰਮਾਂ, ਤਜਵੇਂ ਸਵੇਰ, ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਜਾਂ ਗੁਸਲਖ਼ਾਨੇ ਦੇ ਤਨੱਿ ਦੇ ਕੰਮ ਲਈ ਿੁਸੀਂ 

ਉਸ ਿੋਂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਸੂਚੀਆਂ/ਫੋਿੋਆਂ/ਤਚੱਿਰ
ਤਵਜ਼ੁਅਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਉਮਰ ਅਨੁਸਾਰ ਅਿੇ ਤਜੰਨਾ

ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਵਹਾਰਕ ਬਣਾਓ

Ø  ਸਪਸ਼ਿ, ਅਸਲ ਅਿੇ ਪੂਰੀਆਂ ਕੀਿੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਕਰੋ
Ø  ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਤਵਚ ਤਧਆਨ ਭਿਕਣ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਪਿਾ 

ਲਾਓ – ਇੰਦਰੀਆਂ ਿੇ ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਪੈਣਾ
Ø  ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਿਰਹਰਾਂ ਗੱਲਬਾਿ ਕਰਨ ਤਵਚ ਮਦਦ ਲਈ 

ਪੈਨ ਪੋਰਿਰਰੇਿ/ਪਰਰੋਫ਼ਾਈਲ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ
Ø  ਸੋਚੋ – ਕੀ ਇਹ ਗੱਲ ਕਤਹਣ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਪਸ਼ਿ ਿਰੀਕਾ ਹੈ?

ਇਸ ਿਾਲ ਮਦਦ ਟਮਲੇਗੀ, ਜੇ:

ਕਈ ਵਾਰੀ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਇਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਹੋਰਨਾਂ ਨੂੰ ਮਾੜਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ,  
ਖ਼ਾਸ ਿੌਰ ਿੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਿਣਾਅ ਤਵਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਦੀ ਕੋਟਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਿਾ ਟਕ ਹੋਰਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੂੰ ਖ਼ੁਸ਼ ਕਰਿ ਲਈ
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ਹਾਸਾ-ਮਜ਼ਾਕ

ਜਾਓ ਅਿੇ ਿਾੱਇਲਿ  
ਤਵਚ ਆਪਣੇ ਹੱਥ  

ਧੋਵੋ - ਸੱਚੀ?

ਕੀ ਿੁਸੀਂ ਤਸਰਫ਼ ਜੋ ਨਜ਼ਰ ਆ ਤਰਹਾ ਹੈ, 
ਉਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ  

ਿੁਹਾਡਾ ਮਿਲਬ ਹੈ
“ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼ ਕੀਿਾ ਹੈ”?

ਗੱਲਾਂ ਦੇ ਲਫ਼ਜ਼ੀ ਮਤਲਬ ਲੈਣਾ

ਲਾਹੇਵੰਦ ਸੁਝਾਅ

ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਪੁੱਛ ਰਹੇ ਹੋ, ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਿ ਰਹੋ ਅਿੇ ਇਹ ਪਿਾ 
ਲਾਓ ਤਕ ਕੀ ਿੁਸੀਂ ਇਹ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੁੱਤਛਆ ਹੈ

“ਹਾਂ, ਮੈਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ/ਨਹੀਂ, ਮੈਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ”
ਉਹ ਹਾਂ ਜਾਂ ਨਾਂਹ ਵਰਗੇ ਅਸਾਨ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ

ਇਹਨਾਂ ਵਰਗੇ ਸੁਆਲ
ਕੀ ਿੁਸੀਂ ਬੂਹਾ ਖੋਲਹਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਮੇਰੇ ਗਲੇ ਤਵਚ ਡੱਡੂ 
ਹੈ (ਬੋਲਣ ਤਵਚ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ)

ਮੈਨੂੰ ਹਾਸਾ ਆਇਆ 
ਸੀ ਮੇਰੀਆਂ ਜੁਰਾਬਾਂ 

ਉਿਰ ਗਈਆਂ
(ਅਸਮਾਨ ਿੋ ਂਤਬੱਲੀਆਂ 
ਕੁੱਿੇ ਤਡਗ ਰਹੇ ਹਨ) 
ਬਹੁਿ ਿੇਜ ਼ਮੀਂਹ ਪੈ 

ਤਰਹਾ ਹੈ

ਕੀ ਿੁਸੀਂ ਮੰਜੇ ਦੇ ਪੁੱਿੇ 
ਪਾਤਸਓਂ ਉਿਰੇ ਸੀ?

ਆਪਣੀ ਉਂਗਲ ਦੂਜੀ 
ਿੇ ਚੜਹਰਾਓ (ਿੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਆਸਵੰਦ)

ਕੀ ਇਹ ਉਹੀ ਹੈ, ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਵਾਕਈ 
ਕਤਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ???

ਬੋਲੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਿੇ ਤਲਖਿੀ ਭਾਸ਼ਾ 
ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਔਖੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਘੱਿ ਸ਼ਬਦ = ਘੱਿ ਕੰਮ

“ਕੀ ਿਸੁੀ ਂਉਸ ਨੂ ੰਚੁੱਕਣਾ ਚਾਹੋਗ?ੇ” ਜਾਂ  
“ਕੀ ਹੁਣ ਅਸੀ ਕੁਝ ਪੜਹਰ ਲਈਏ?”  

ਵਰਗੇ ਵਾਕ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਤਕ ਅਸਲ ਤਵਚ ਤਜਸ ਵੇਲੇ ਅਸੀਂ 
ਤਹਦਾਇਿ ਦੇ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ, ਉਸ ਵੇਲੇ ਅਸੀਂ ਪਸੰਦ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ – ਹੈਰਾਨ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ,  
ਜੇ ਜਵਾਬ “ਨਹੀਂ!” ਹੈ

“ਿੁਸੀਂ ਅਜੇ ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼  
ਨਹੀਂ ਕੀਿਾ”

ਪਲਸੇਿੇ ਮਾਰਣਾ 
(ਛੇਿੀ ਕਰੋ)

ਕੀ ਿੁਸੀਂ  ਮੈਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਕ ਿੀਵੀ ਦਾ ਤਰਮੋਿ ਤਕੱਥੇ ਹੈ? 
ਕੀ ਿੁਸੀਂ ਮੈਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਕ ਬੱਸ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਹੈ?

		ਦੱਸੋ ਤਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਮਖੌਲੀਆ ਤਕਉਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ
		ਅਸਾਨ ਤਜਹੇ ਚੁਿਕੁਲੇ ਤਕਵੇਂ ਸੁਣਾਓ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਅਿੇ ਪਰਰੈਕਤਿਸ 

ਕਰਾਓ
		ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਵਜ਼ੁਅਲ “ਸਲੈਪਸਤਿੱਕ” ਜਾਂ ਕਾਰਿੂਨ ਦੇ 

ਮਜ਼ਾਕ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ – ਮਜ਼ਾਕ ਨਾਲੋਂ ਤਵਜ਼ੁਅਲ 
ਮਜ਼ਾਕ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਝ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸ਼ਬਦਾਂ/ਭਾਸ਼ਾ 
ਿੇ ਤਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

		ਿਾਅਤਨਆਂ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰਨ ਿੋਂ ਬਚੋ – ਪਰ ਸਮਝਣ ਲਈ 
ਉਸਦੇ ਕਾਫ਼ੀ ਵੱਡਾ ਹੁੰਤਦਆਂ ਹੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸਮਝਾਓ

Phrases like

		ਸਪਸ਼ਿ ਅਿ ੇਸਰਲ ਭਾਸ਼ਾ ਤਵਚ ਸਮਝਾਓ – ਮੈਨੂੰ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ ੈ‘ਤਕਉਂ?’
	ਜੇ ਉਹ ਨਹੀ ਂਸਮਝਦਾ ਜਾਂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਨਹੀ ਂਤਦੰਦਾ, ਿਾਂ ਉਹੀ ਸਪਸ਼ਿ ਤਹਦਾਇਿ ਦੁਹਰਾਓ
	 ਤਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਨੱਗਰ ਗੱਲਾਂ ਕਰੋ (ਪਰਰੈਕਤਿਕਲ/ਸਰੀਰਕ/ਅਸਲ ਚੀਜ਼ਾਂ) – ਨਾ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੇ
		ਤਵਚਾਰ (ਤਵਚਾਰ/ਤਥਓਰੀਆ/ਂਰਾਇ/ਤਦਰਰਸ਼ਿੀਕੋਣ) ਦੇ ਸਪਸ਼ਿ ਸਪਸ਼ਿੀਕਰਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ
		ਕੀ ਨਾ ਕਰੋ, ਕਤਹਣ ਦੀ ਥਾਂ ਉਸਾਰੂ ਤਹਦਾਇਿਾਂ ਤਦਓ, ਤਜਵੇਂ “ਖੁਰਕ ਨਾ ਕਰੋ” ਦੀ ਥਾਂ ਕਹੋ “ਹੱਥ ਥੱਲ ੇਕਰੋ”
		ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ‘ਹੈਰਾਨ ਕਰਕੇ’ ਕੰਮ ਅਚਾਨਕ ਖ਼ਿਮ ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਖ਼ਿਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤਚਿਾਵਨੀ ਤਦਓ/ਤਗਣਿੀ ਕਰੋ
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Children on the autism spectrum can find it difficult to be around other people or to understand social 
situations. Their reactions to people or situations can appear unusual or even rude. This is unintentional and is 
often linked to the stress or anxiety of the situation. 
 
 
                                                                                                                                               
                                                                                                                                                                        
                                                                                                                                                                                       
                                                                                                                                                                                                                                              
            
                                                                                                                        
                                                                                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                             
 

                                          

I might: 
o Not understand the unwritten social rules e.g. waiting in 

queues; standing too close; interrupting  
o Show an increase in stress levels or inappropriate behaviour  
o Be unaware of other people’s feelings or points of view 
o Have difficulty reading/understanding facial expressions and 

body language 
o Know what to do but simply not be able to do it 
o Have difficulty transferring social skills from one situation to 

another  
o Find turn-taking and sharing hard - team games and sports 

can be challenging 
o Upset or offend people without meaning to 

 

Include something 
they are interested 
in doing if possible 

 

Know your 
child’s limit 

 
Planning and preparation  
Involve your child so they 

know what the plan is 
 

Have a plan B  
Think about changes - 

weather,  
travel arrangements, 

cancellations  
 

Make activities 
time limited 

 

Avoid 
sensory 
overload 

Choose a quieter time of 
day/week/year for 

shopping, travelling or trips 
 

GIVE SPACE 
and TIME  

Try to keep 
things 

predictable 

Social times and situations 
that may be stressful: 
o School/college, 

organised activities 
o Shops and supermarkets 
o Busy play areas  
o Crowded/noisy 

environments 
o Family occasions 
o Eating out  
o Parties/ Christmas 
o Trips/days out 
o Holidays – away and at 

home 
o Travelling  
o Medical appointments 
o Visitors  
o Change to routine or 

plans 
o Having free time - lack 

of structure 
 

Social interaction  
 

ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਘੁਲਣਾ-ਟਮਲਣਾ

ਆੱਤਿਜ਼ਮ ਦੀ ਰੇਂਜ ਵਾਲੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜਾਂ ਸਮਾਜਕ ਸਤਥਿੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਤਵਚ ਮੁਸ਼ਤਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਸਤਥਿੀਆਂ ਪਰਰਿੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਰਰਿੀਕਰਮ ਅਜੀਬ ਤਜਹੇ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਿੱਕ ਤਕ ਬਦਿਮੀਜੀ ਵਾਲੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣ-ਬੁੱਝਕੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਅਿੇ ਅਕਸਰ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸਬੰਧ ਸਤਥਿੀ ਕਰਕੇ ਬਣੇ ਿਣਾਅ ਜਾਂ 
ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।   

ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ:ੈ
		ਮੈਨੂੰ ਅਣਤਲਖੇ ਸਮਾਜਕ ਨੇਮ ਸਮਝ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੇ, ਤਜਵੇਂ ਲਾਈਨ ਤਵਚ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ;  

ਬਹੁਿ ਨੇੜੇ ਖੜਹਰੇ ਹੋਣਾ; ਤਵਘਨ ਪਾਉਣਾ 
	ਮੈਂ ਿਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਜਾਂ ਅਣਉਤਚਿ ਤਵਹਾਰ ਤਵਚ ਵਾਧਾ ਦਰਸਾਵਾਂ
	ਮੈਂ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਦੇ ਅਤਹਸਾਸਾਂ ਜਾਂ ਨਜ਼ਰੀਏ ਿੋ ਂਚੌਕਸ ਨਾ ਹੋਵਾਂ
		ਮੈਨੂੰ ਤਚਹਰ ੇਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਅਿ ੇਸਰੀਰਕ ਇਸ਼ਾਤਰਆ ਂਨੂੰ ਪੜਹਰਣ/ਸਮਝਣ ਤਵਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ 
	ਮੈਨੂੰ ਪਿਾ ਹੋਵੇ ਤਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਨੂੰ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦਾ
		ਮੈਨੂੰ ਇੱਕ ਿੋ ਂਦੂਜੀ ਸਤਥਿੀ ਤਵਚ ਸਮਾਜਕ ਮੁਹਾਰਿਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲਣ ਤਵਚ ਤਵਚ ਮੁਸ਼ਤਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ 
		ਮੈਨੂੰ ਵਾਰੀ ਲੈਣੀ ਅਿ ੇਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਤਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੋਵੇ – ਿੀਮ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾ ਂਅਿ ੇਖੇਡਾ ਂਵੰਗਾਰ ਲੱਗ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ
	ਮੈਂ ਤਬਨਾ ਤਕਸੇ ਮਿਲਬ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਿੰਗ ਕਰਦਾ ਹੋਵਾਂ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ 
ਸੀਮਾ ਜਾਣੋ

ਇਕੱਲ ਅਿ ੇਸਮਾਂ ਤਦਓ

ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਪਤਹਲਾਂ ਿੋਂ 
ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਾਉਣ ਦੀ 

ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਇਂਦਰੀਆ ਂਿ ੇਵਾਧੂ 
ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਿਾਂ ਕੁਝ ਅਤਜਹਾ 
ਸ਼ਾਤਮਲ ਕਰੋ, ਤਜਸ ਨੂੰ ਕਰਨ ਤਵਚ 

ਉਸਦੀ ਤਦਲਚਸਪੀ ਹੋਵੇ

ਸਮੇਂ-ਸੀਮਾ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਕਰੋ

ਖ਼ਰੀਦਾਰੀ/ਸਫ਼ਰ ਜਾਂ ਤਿਰਰਪਾ ਂਲਈ  
ਤਦਨ/ਹਫ਼ਿ/ੇਸਾਲ ਦਾ ਸਕੂਨ  

ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਚੁਣੋ

ਯੋਜਿਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਟਤਆਰੀ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸ਼ਾਤਮਲ ਕਰੋ, ਿਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਂ 

ਨੂੰ ਪਿਾ ਹੋਵੇ ਤਕ ਯੋਜਨਾ ਕੀ ਹੈ 

ਯੋਜਿਾ B ਬਣਾਓ
ਿਬਦੀਲੀਆ ਂਬਾਰ ੇਸੋਚੋ –

ਮੌਸਮ
ਸਫ਼ਰ ਬਾਰ ੇਪਰਰਬੰਧ

ਰੱਦ ਹੋਣਾ

ਸਮਾਜਕ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸਥਿਤੀਆਂ
ਉਹ ਤਣਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:
�		ਸਕੂਲ/ਕਾੱਲਲਜ
ਸੰਗਲਿਤ ਸਰਗਰਮੀਆਂ

�	ਦੁਕਾਨਾਂ ਅਤ ੇਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾਂ
�	ਖੇਡਣ ਦੀਆਂ ਮਸਰੂਫ਼ ਥਾਵਾਂ
�		ਭੀੜ-ਭਾੜ/ਰੌਲ ੇਰੱਪ ੇਵਾਲਾ ਮਾਹੌਲ
�	ਪਲਰਵਾਰਕ ਮੌਕੇ
�	ਖਾਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ
�	ਪਾਰਟੀਆ/ਂਲਕਰਿਸਮਸ
�	 ਲਟਰਿਪਸ/ਲਦਨੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ
�		ਛੁੱਟੀਆਂ – ਘਰੋ ਂਦੂਰ ਜਾਂ ਘਰ ਲਵਚ
�	ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾ
�	ਮੈਡੀਕਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ
�	ਮੁਲਾਕਾਤੀ
�		ਰੁਟੀਨ ਜਾਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਲਵਚ ਤਬਦੀਲੀ
�		ਖ਼ਾਲੀ ਸਮਾਂ ਹੋਣਾ/ਬਣਤਰ ਦੀ ਕਮੀ
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ਦੋਸਤੀ

ਮੈਿੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਮਝ ਿਹੀ ਂਆਉਂਦਾ:
o ਦੋਸਿ ਕੀ ਹੈ
o ਦੋਸਿ ਤਕਵੇਂ ਬਣਾਓ ਅਿ ੇਦੋਸਿੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ
o  ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਕਵੇਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ ਅਿ ੇਵਾਰੀ ਤਕਵੇਂ ਲਓ
o  ਹੋਰ ਲੋਕ ਮਤਹਸੂਸ, ਸੋਚ ਜਾਂ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਮੇਰ ੇਲਈ 

ਵੱਖਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਦੋਸਤ
	 ਦੋਸਿ ਇੱਕ ਤਵਅਕਿੀ ਹ,ੈ ਜੋ ਮੇਰ ੇਘਰ ਤਵਚ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਪਰ ਮੇਰ ੇਲਈ ਅਤਹਮ ਹੈ।
	 ਦੋਸਿ ਇੱਕ ਤਵਅਕਿੀ ਹ,ੈ ਜੋ ਖ਼ਾਸ ਹ,ੈ ਤਕਉਂਤਕ ਅਸੀ ਂਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੰ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।
	 ਦੋਸਿ ਮੇਰ ੇਨਾਲ ਸਮਾਂ ਤਬਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ਂਇਕੱਤਿਆ ਂਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹਾਂ।
	 ਜੇ ਅਤਜਹੀਆ ਂਕੋਈ ਗੱਲਾਂ ਹਨ, ਜੋ ਮੈਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾ,ਂ ਪਰ ਮੇਰਾ ਦੋਸਿ ਉਹ ਨਹੀ ਂ

ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ, ਿਾਂ ਇਹ ਿੀਕ ਹੈ। ਮੈਂ ਉਹ ਕੰਮ ਬਾਅਦ ਤਵਚ ਆਪਣ ੇਆਪ ਜਾਂ ਤਕਸੇ ਹੋਰ 
ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

	ਚੰਗੇ ਦੋਸਿ ਇਕੱਤਿਆ ਂਰਤਹਕ ੇਤਸੱਖਦੇ ਹਨ।

	ਮੈਂ ਚੰਗਾ ਦੋਸਿ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਂਗਾ।

ਟਜੱਤਣਾ
ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤਜੱਿਣਾ ਜਾਂ ਪਤਹਲੇ ਨੰਬਰ ਿੇ ਆਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ
	 ਮੈਂ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣੀਆ ਂਪਸੰਦ ਹਨ।
	ਕਈ ਵਾਰੀ, ਮੈਂ ਘਰ ਤਵਚ ਹੀ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਦਾ ਹਾਂ।
	ਉਥ ੇਵੱਖ ਵੱਖ ਤਕਸਮ ਦੀਆਂ ਬਹੁਿ ਸਾਰੀਆ ਂਗੇਮਾਂ ਹਨ।
	 ਮੈਂ ਇੱਕ ਤਵਅਕਿੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੇਮ ਖੇਡ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।
	 ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਇਕੱਤਿਆ ਂਗੇਮ ਖੇਡਦ ੇਹਨ, ਿਾਂ ਉਹ ਵਾਰੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ।
	 ਕਈ ਵਾਰੀ ਮੈਂ ਗੇਮ ਤਜੱਿ ਸਕਦਾ ਹਾ ਂਅਿ ੇਕਈ ਵਾਰੀ ਹਾਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।
	ਹਾਰਣਾ ਵੀ ਿੀਕ ਹੈ।
	 ਤਜਸ ਵੇਲੇ ਲੋਕ ਗੇਮ ਹਾਰ ਜੇਂ ਹਨ, ਿਾਂ ਉਹ ਤਜੱਿਣ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਕਤਹੰਦੇ ਹਨ 

“ਬਹੁਿ ਵਧੀਆ” । ਉਹ ਗ਼ੁੱਸੇ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੇ। ਇਸ ਿਰਹਰਾ ਂਉਹ ਚੰਗੇ ਹਾਰਣ  
ਵਾਲੇ ਬਣਦ ੇਹਨ।

	ਮੈਂ ਚੰਗਾ ਹਾਰਣ ਵਾਲਾ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਂਗਾ।

ਇੱਕ ਦੋਸਿ ਨਾਲ  
ਸ਼ੁਰੂਆਿ ਕਰੋ ਅਿ ੇਸਮਾਂ 
ਬੀਿਣ ਿ ੇਇੱਕ ਛੋਿਾ  
 ਗਰੁਪ ਬਣਾਓ

ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਾਲਗ਼ਾਂ ਜਾਂ ਵੱਡੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੀ ਕੰਪਨੀ ਨੂੰ 
ਿਰਜੀਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈ– ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤਵਹਾਰ ਦਾ ਹੋਰ ਚੰਗੀ 
ਿਰਹਰਾ ਂਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਿ ੇਉਹ ਆਪਣੀ 

ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਤਚਆਂ ਨਾਲੋਂ ਤਜ਼ਆਦਾ ਤਦਰਰੜ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 

ਜੇ ਿੁਹਾਨੂ ੰਲੱਗਦਾ ਹ ੈਤਕ ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ  
ਦੇ ਦੋਸਿ ਨਹੀ ਂਹਨ, ਿਾਂ ਤਫ਼ਕਰ  
ਨਾ ਕਰੋ – ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ  

ਿਰਜੀਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਕੀ ਇਹ ਉਹਿਾ ਂਦੀ ਸਮੱਟਸਆ  
ਹ ੈਜਾ ਂਹੋਰਿਾ ਂਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹ?ੈ

ਦੋਸਿੀ ਦਾ ਅਸਾਨ ਤਜਹਾ ਮਿਲਬ ਸਾਂਝੀ ਤਦਲਚਸਪੀ  
ਵਾਲੇ ਤਕਸੇ ਤਵਅਕਿੀ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਹੈ

ਤਜਵੇਂ ਥਾੱਮਸ ਤਦ ਿੈਂਕ ਇੰਜਨ, ਲੀਗੋ, ਮਾਈਨਕਰਰਾਫ਼ਿ, ਐਨੀਮੀ, 
ਸੰਗੀਿ, ਆੱਨਲਾਈਨ ਗੇਮ, ਪਾਰਕੂਰ (ਖੁੱਲਹਰੀ ਦੌੜ)

ਖ਼ਾਲੀ ਸਮਾਂ  
ਕੁਝ ਬਣਿਰ  

ਅਿੇ ਰੁਿੀਨ ਤਦਓ

ਸਾਰੇ ਪਤਰਵਾਰ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਖੇਡਾਂ  
ਦੇ ਨੇਮ ਤਸਖਾਓ, ਿਾਂ ਜੋ ਿੁਹਾਡੇ  

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਿਾ ਚੱਲ ਜਾਏ ਤਕ ਉਸ  
ਿੋਂ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਿੀ ਜਾਣੀ ਹੈ

ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨੀਆ ਂਅਿ ੇਵਾਰੀ  
ਲੈਣ ਨੂੰ ਉਿਸਾਹ ਤਦਓ।

ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ
ਤਜਵੇਂ, ਤਬਸਕੁਿ ਦੇਣ ਲੱਤਗਆਂ
“ਇੱਕ ਿੇਰਾ, ਇੱਕ ਮੇਰਾ” ਜਾਂ
ਦੁਕਾਨ ਤਵਚ ਜਾਣ ਲੱਤਗਆਂ

“ਬੂਹਾ ਖੋਲਹਰਣ ਦੀ ਵਾਰੀ ਹੁਣ ਮੇਰੀ”

ਖੇਡਾ ਂਅਿੇ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ 
ਦਾ ਪਤਹਲਾ ਂਿੋ ਂਹੀ 
ਅਤਭਆਸ ਕਰੋ
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ਜਸ਼ਿ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਮੌਕੇ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ:
o  ਪਿਾ ਲਾਓ ਤਕ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਸਰਪਰਰਾਈਜ਼ ਪਸੰਦ ਹਨ, ਤਜਵੇਂ ਤਵਤਜ਼ਿਾਂ, ਪਾਰਿੀਆਂ ਜਾਂ ਿੋਹਫ਼ ੇ
o  ਸ਼ਾਇਦ ਮੈਂ ਨਹੀ ਂਚਾਹੁੰਦਾ ਤਕ ਿੋਹਫ਼ ੇਜਾਂ ਤਜਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਮੈਂ ਤਕਹਾ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਰੈਪਰ ਤਵਚ  

ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਤਦੱਿਾ ਜਾਏ
o  ਮੈਂ ਇਮਾਨਦਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹਾ ਂਅਿ ੇਤਕਸੇ ਨੂੰ ਕਤਹੰਦਾ ਹਾ ਂਤਕ ਮੈਨੂੰ ਉਹ ਪਸੰਦ ਨਹੀ ਂਹ ੈ
o  ਤਸਰਫ ਼ਇਸ ਕਰਕੇ ਤਕ ਉਹ ਪਤਰਵਾਰ ਹ,ੈ ਇਸਦਾ ਮਿਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਹ ੈਤਕ ਮੈਂ ਉਹਨਾਂ  

ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਤਬਿਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ
o  ਬਣਾਈ ਗਈ ਯੋਜਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਮੈਨੂੰ ਤਜ਼ਆਦਾ ਸਮੇਂ ਿੱਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਹੋ, ਤਕਉਂਤਕ ਮੈਨੂੰ 

ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਤਕ ਮੈਂ ਨਕਲ ਕਰਦਾ ਹਾ ਂ– ਅਸੀ ਂਅਗਲੀ ਵਾਰੀ ਇਸ ਨੂੰ ਤਜ਼ਆਦਾ ਸਮੇਂ ਿੱਕ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਇਹ ਹਰ ਤਕਸੇ ਲਈ 

ਮੌਜ-ਮਸਿੀ   
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ
ਤਕੱਥੇ ਬਹਣਾ ਹ,ੈ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ – ਮੇਜ਼ ਦੇ ਅਖ਼ੀਰ ਿ,ੇ ਬੂਥ ਤਵਚ,  

ਬੂਹ ੇਦੇ ਨਾਲ, ਿਾੱਇਲਿਾਂ ਦੇ ਨੇੜ,ੇ ਤਬਲਕੁਲ ਸਕੂਨ  
ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਿੇ

ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਖ,ੋ 
ਿਾਂਜੋ ਤਧਆਨ ਭਿਕਣ ਿ ੇਉਹ 
ਉਸ ਨਾਲ ਅਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕੇਟਮਲਣ ਆਉਣ ਵਾਟਲਆ ਂਿੂੰ ਪਟਹਲਾ ਂਹੀ ਦੱਸ ਟਦਓ

ਪਰ ਇਸ ਤਵਚ ਹੈਰਾਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਗੱਲ  
ਨਹੀ,ਂ ਜੇ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪੁੱਛਦਾ ਰਹ ੇਤਕ ਉਹ  

ਕਦੋਂ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ  

ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਿਾਂ  
ਿ ੇਤਧਆਨ ਰੱਖੋ

ਸਮਾਜਕ + ਇੰਦਰੀਆਵੀ = ਵਾਧੂ ਭਾਰ

ਬਿਾਅ ਯੋਜਿਾ ਤਟਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ  
ਪਿਰੈਕਿਟਸ ਕਰੋ
o ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਤਮਲੋ ਅਿੇ ਸੁਆਗਿ ਕਰ ੋ
o  ‘ਸੁਰੱਤਖਅਿ’ ਦੂਰੀ ਿੋਂ ਸਭ ਿੋਂ ਅਤਹਮ 

ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਤਵਚ ਤਹੱਸਾ ਲਓ 
o ਸ਼ਾਂਿ ਥਾਂ ਤਵਚ ਜਾਓ
o ਅਲਤਵਦਾ ਕਤਹਣ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆਓ 

ਲਾਹੇਵੰਦ ਸੁਝਾਅ
	 ਸਰਲ ਸਮਾਜਕ ਮੁਹਾਰਿਾਂ/ਕੁਝ ਸਤਥਿੀਆਂ ਤਵਚ ਕੀ ਕਰੋ, ਬਾਰੇ ਤਸਖਾਓ (ਸਮਾਜਕ ਕਹਾਣੀਆਂ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ)  

ਤਜਵੇਂ ਪਰਰੈਕਤਿਸ ਕਰੋ ਤਕ ਕੀ ਕਰੋ, ਜਦੋਂ :ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਤਮਲੋ ਅਿੇ ਸੁਆਗਿ ਕਰੋ; ਮਦਦ ਲਈ ਕਤਹਣਾ; ਦੁਕਾਨ ਿੋਂ ਕੁਝ ਖ਼ਰੀਦਣਾ; ਬਸ ਫੜਣੀ; ਰੈਸਿਰਾਂ  
ਤਵਚ ਖਾਣਾ; ਸੁਆਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣੇ; ਅਸਾਨ ਤਜਹੀ ਗੱਲਬਾਿ ਕਰਨੀ

		ਸਮਾਜਕ ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਮਦਦ ਕਰਨੀ – ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਤਮਲ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨੀ, ਿਾਂਜੋ ਮਦਦ ਸਥਾਈ ਰਹੇ
		ਸਮਾਜਕ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਬਾਰ ੇਤਨਰਣਾ ਕਰੋ – ਇਹ ਤਕਸ ਲਈ ਹ?ੈ ਇਹ ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਬਹੁਿੀ  ‘ ਮਸਿੀ’ ਨਹੀ ਂਹ ੋਸਕਦੀ, ਤਕਉਂਤਕ ਇਸ  

ਤਵਚ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਤਮਲ ਹਨ
	ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤਗਣਿੀ ਘੱਿ ਰੱਖ,ੋ ਤਕਉਂਤਕ ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸੀ ਵੇਲੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਪਏਗੀ
	ਪਤਹਲਾਂ ਕੰਮ –ਤਫਰ ਕੁਝ ਹੋ’ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ, ਤਜਵੇਂ ਪਤਹਲਾਂ ਖ਼ਰੀਦਾਰੀ – ਤਫਰ ਮੌਜ-ਮਸਿੀ
	ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਚਾਅ ਪਲਾਨ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਓ

ਸਾਨੂੰ ਸਾਤਰਆਂ ਨੂੰ 
‘ਆਪਣੇ ਲਈ’ ਥੋੜਹਰੇ  
ਸਮੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ
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ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਟਸਖਾਓ

ਸਾਡੀਆ ਂਇੰਦਰੀਆ ਂਸਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾ ਰਹੀਆ ਂਹਨ – 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੇ ਸਰੀਰ ਰਾਹੀ ਂ(ਅੰਦਰੂਨੀ) ਅਿ ੇਸਾਡੇ ਆਲ-ੇਦੁਆਲੇ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਿੋ ਂ(ਬਾਹਰੀ)

ਸੁਆਦ, ਛੂਹਣਾ, ਸੁਣਿਾ, ਸੁੰਘਣਾ, ਵੇਖਣਾ

ਸੰਤੁਲਿ/ਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤਾਂ
ਸਾਡੇ ਸੰਿੁਲਨ ਅਿ ੇਸਰੀਰਕ ਸਤਥਿੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਤਵਚ  ਸਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨਅਿ ੇਸਮਝਦੇ ਹਾ ਂਤਕ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਕੱਥੇ ਅਿ ੇਤਕਵੇਂ ਿੇਜ਼ੀ 

ਨਾਲ ਅੱਗੇ-ਤਪੱਛ ੇਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ

ਸਾਨੂੰ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈਤਕ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਵਾ ਤਵਚ ਹ ੈਅਿੇ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਹੱਸ ੇਤਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਸੀਂ ਟਕਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਿਾਲ ਸਾਿੂੰ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਿੀਆ ਿੂੰ ਸਮਝਣ ਟਵਿ ਮਦਦ ਟਮਲਦੀ ਹੈ
ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ (ਵਧੇਰ ੇਜਾਂ ਬਹੁਿ ਭਾਵੁਕ) = ਵਾਧੂ ਭਾਰ

ਬਹੁਿ ਘੱਿ ਜਾਣਕਾਰੀ (ਹੇਿਾਂ ਜਾਂ ਘੱਿ ਭਾਵੁਕ) = ਪਰੇਸ਼ਾਨ

ਕੋਈ ਜਾਂ ਸਾਰੀਆ ਂਇੰਦਰੀਆ ਂਵਧੇਰ ੇਜਾਂ ਘੱਿ ਭਾਵੁਕ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ
ਕੁਝ ਖੇਿਰਾਂ ਤਵਚ ਇਸਦੇ ਬਹੁਿ ਭਾਵੁਕ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਅਿੇ ਹੋਰਨਾਂ ਤਵਚ ਘੱਿ ਭਾਵੁਕ 
ਘੱਿ ਜਾਂ ਬਹੁਿ ਭਾਵੁਕ ਹੋਣ ਦੇ ਪੱਧਰ ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ

ਉਹ ਸਤਥਿੀਆਂ, ਤਜਹਨਾਂ ਕਰਕੇ ਵਾਧੂ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ (ਤਜਵੇਂ ਸਮਾਜਕ, ਗੱਲਬਾਿ) ਕਰਕੇ ਇੰਦਰੀਆਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ 

ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਪਿਾ ਲਾਉਣ ਤਵਚ ਮੁਸ਼ਤਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ  
ਹ ੈਤਕ ਕੀ ਹ ੋਤਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਇਸ ਗੱਲ ਿ ੇਤਧਆਨ ਦੇਣਾ ਤਕ ਕੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈ

ਇੰਦਰੀਆ ਂਦੇ ਕੰਮ ਕਰਿ ਦੇ ਅਮਲ ਟਵਿ 
ਮੁਸ਼ਟਕਲਾਂ ਹੋਣ ਿਾਲ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ

ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਕਵੇਂ ਮਤਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਤਕਵੇਂ 
ਸੋਚਦਾ ਹ ੈਅਿ ੇਉਹ ਤਕਵੇਂ ਤਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਇੰਦਟਰਆਵੀ ਮੁਸ਼ਟਕਲਾਂ ਦਾ ਅਸਰ ਘਿਾਓ:
  ਿਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਪਿਾ ਲਾਓ, ਜੋ ਿੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਲ-ੇਦੁਆਲੇ ਤਵਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
  ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨਵੇਂ ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਅਨੁਭਵਾਂ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰੋ
  ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਿ ੇਇੰਦਰੀਆ ਂਦਾ ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਹ ੋਜਾਏ, ਿਾਂ ਅਤਜਹ ੇਸਤਮਆ ਂਲਈ  

ਬੈਕ-ਅੱਪ ਪਲਾਨ ਰੱਖੋ
  ਉਸਾਰੂ ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਅਨੁਭਵਾਂ ਲਈ ਸਮੇਂ ਤਸਰ ਪਲਾਨ ਬਣਾਓ (ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਤਜਹਨਾਂ ਤਵਚ 

ਉਸ ਨੂੰ ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਜਵੇਂ ਿੋਰਾ ਫੇਰਾ – ਖ਼ੁਦ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਘੁੰਮਣੀਆਂ ਜਾਂ ਝੂਲਣੀਆਂ ; 
ਰੌਲਾ ਪਾਉਣ ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਿ ਰਤਹਣ ਦੇ ਮੌਕੇ; ਚਮਕੀਲੀ/ਘੱਿ/ਘੁੰਮਦੀ ਹੋਈ ਲਾਈਿ; ਉਹਨਾਂ  
ਦੀ ਸ਼ਾਂਿ/ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਥਾਂ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਖ਼ਾਸ ਤਦਲਚਸਪੀ ਿੱਕ ਪਹੁੰਚ)

ਗ਼ੈਰਜ਼ਰੂਰੀ ਇੰਦਤਰਆਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ 
ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਤਧਆਨ ਦੇਣ ਅਿੇ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਇੰਦਤਰਆਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ 
ਤਧਆਨ ਨਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਉਹ ਿਟਕਤ, ਬੇਿੈਿ 

ਜਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਇੰਦਤਰਆਵੀ ਮੁਸ਼ਤਕਲਾਂ 
ਦਾ ਪਿਾ ਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਉਹਿਾ ਂਿੂੰ ਦੁਿੀਆ ਟਕਹ ੋਟਜਹੀ  
ਲੱਗਦੀ ਹ?ੈ

ਇੰਦਟਰਆਵੀ  
ਜਾਂਿ-ਸੂਿੀ ਭਰੋ

(ਅਗਲਾ ਪੰਿਾ ਵੇਖੋ)
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Supported by:

ਿਸ਼ੈਿਲ ਆਟੱਿਜਮ਼ ਸਿੈਡਂਰਡਸ

ਬੋਗਡਾਸ਼ੀਨਾ, 2003 ਿੋ ਂਇੰਦਰੀਆਵੀ ਪਰਰਫੋਾ਼ਈਲ ਜਾਚਂ-ਸਚੂੀ ਿ ੇਅਧਾਰਿ ਅਿੇ IDP ਆ ਤੱਿਜਮ਼ ਸਪੈਕਿਰਰਮ ਤਵਚ ਸ਼ਾਤਮਲ  
ਕੀਿੀ ਗਈ ਹੈ
ਤਜਹੜਾ ਲਾਗ ੂਹੈ, ਉਸ ਿ ੇਤਨਸ਼ਾਨ ਲਾਓ ਅਿ ੇਤਵਚਾਰੋ ਤਕ ਪੜਹਰਾਉਣ ਵਾਲ ੇਤਕਹੜੇ ਸਿਾਫ ਼ਨੂ ੰਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੜੋ ਹੈ।
ਤਜੱਥੇ ਸਭੰਵ ਹੋਵ,ੇ ਮਾਿਾ-ਤਪਿਾ ਜਾ ਂਕਅੇਰਰਾ ਂਅਿੇ ਤਵਤਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਇਹ ਤਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਪੂਰੀ ਕਰੋ।

ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਮੁਲਾਂਕਣ ਜਾਂਿ-ਸੂਿੀ

ਿਹੀ.ਂ ਮਦ ਹਾਂ ਿਹੀਂ ਪਤਾ  
ਿਹੀਂ

ਲੋੜੀਂਦੀ  
ਕਾਰਵਾਈ

1 ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਰੁਿੀਨਾ ਂਤਵਚਲੀਆਂ ਿਬਦੀਲੀਆਂ ਤਵਚ ਅਤੜੱਕਾ ਪਾਉਣਾ 

2 ਓਪਰੇ ਕਪਤੜਆਂ ਤਵਚ ਵਾਤਕਫ ਼ਲਕੋਾ ਂਨੂ ੰਨਹੀ ਂਪਛਾਣਦਾ

3 ਚਮਕੀਲੀਆਂ ਲਾਈਿਾ ਂਨਾਪਸਦੰ ਹਨ

4 ਫਲ਼ਰੋਸੇੈਿਂ ਲਾਈਿਾ ਂਨਾਪਸਦੰ ਹਨ

5 ਕੀ ਲਾਈਿ ਦੀਆਂ ਫਲ਼ਸ਼ੈਾ ਂਿੋ ਂਡਰਦਾ ਹੈ 

6 ਚਮਕੀਲੀ ਲਾਈਿ ਤਵਚ ਅੱਖਾ ਂਿ ੇਹੱਥ ਰੱਖ ਲੈਦਂਾ ਹੈ ਜਾਂ 

7 ਕੀ ਲਾਈਿਾ ਂਚਗੰੀਆਂ ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ 

8 ਕੀ ਚਮਕੀਲੀਆਂ ਚੀਜਾ਼ ਂਅਿ ੇਚਮਕੀਲ ੇਰੰਗ ਚਗੰ ੇਲੱਗਦ ੇਹਨ 

9 ਕਮਰੇ ਦੀਆਂ ਕਧੰਾ ਂਛੂਹੰਦਾ ਹੈ

10 ਕਝੁ ਪੈਿਰਨ ਚਗੰ ੇਲੱਗਦ ੇਹਨ (ਤਜਵੇ ਂਤਬਰਰਕਵਰਕ, ਸਿਰਰਾਈਪਸ)

11 ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤਖਝ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

12 ਉਚਾਈਆਂ, ਤਲਫਿ਼ਾ,ਂ ਐਸਕਲਿੇਰਸ ਿੋ ਂਢਰਦਾ ਹੈ

13 ਗੇਦਂਾ ਂਕਚੈ ਕਰਨ ਤਵਚ ਮਸ਼ੁਤਕਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

14 ਕੀ ਹੋਰਨਾ ਂਵਲੋ ਂਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਿ ੇਤਖੜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

15 ਚੀਜਾ਼ ਂਅਿੇ ਲਕੋਾ ਂਨੂ ੰਸੁਘੰਦਾ, ਚੱਿਦਾ, ਹੱਥ ਮਾਰਦਾ ਹੈ

16 ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਝੁ ਰੰਗ ਨਹੀ ਂਵਖੇਦਾ

17 ਕਮੰ ਕਰਨ ਵਲੇ ੇਹਰ ਪਾਸ ੇਨਜਰ਼ ਮਾਰਦਾ ਹੈ
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No. Item Yes No Don’t 
know

Action 
required

18 Finds it easier to listen when not looking at person

19 Remembers routes and places extremely well

20 Can memorise large amounts of information on 
certain topics

21 Finds crowded areas very difficult

22 Prefers to sit at back of group or front of group

23 Covers ears when hears certain sounds

24 Can hear sounds which others do not hear

25 Is very distressed by certain sounds

26 Bangs objects and doors

27 Is attracted by sounds and noises

28 Does not like shaking hands or being hugged

29 Likes a hug if chosen to do this

30 Only seems to hear the first words of a sentence

31 Repeats exactly what others have said

32 Very good auditory memory for songs and rhymes

33 Dislikes the feel of certain fabrics and substances

34 Seems unaware of pain and temperature

35 Dislikes certain foods and drinks

36 Seeks pressure by crawling under heavy objects

37 Hugs very tightly

38 Enjoys feeling certain materials

ਿਸ਼ੈਿਲ ਆਟੱਿਜਮ਼ ਸਿੈਡਂਰਡਸ

ਿਹੀ.ਂ ਮਦ ਹਾਂ ਿਹੀਂ ਪਤਾ  
ਿਹੀਂ

ਲੋੜੀਂਦੀ  
ਕਾਰਵਾਈ

18 ਤਵਅਕਿੀ ਵਲ ਵਖੇੇ ਤਬਨਾ ਸਣੁਨਾ ਅਸਾਨ ਲੱਗਦਾ ਹੈ

19 ਰਸਤਿਆਂ ਅਿੇ ਥਾਵਾ ਂਨੂ ੰਬਹੁਿ ਚਗੰੀ ਿਰਹਰਾ ਂਯਾਦ ਰੱਖਦਾ ਹੈ

20 ਕਝੁ ਤਵਤਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਢਰੇ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਿੰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

21 ਭੀੜ-ਭਾੜ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾ ਂਤਵਚ ਬਹੁਿ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

22 ਗਰੁਪ ਦ ੇਤਪੱਛ ੇਜਾ ਂਗਰੁਪ ਦ ੇਸਾਹਮਣੇ ਬਤਹਣ ਨੂ ੰਿਰਜੀਹ ਤਦੰਦਾ ਹੈ

23 ਕਝੁ ਅਵਾਜਾ਼ ਂਸਣੁਨ ਿ ੇਕਨੰਾ ਂਿ ੇਹੱਥ ਰੱਖ ਲੈਦਂਾ ਹੈ

24 ਉਹ ਅਵਾਜਾ਼ ਂਸਣੁ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਦਤੂਜਆਂ ਨੂ ੰਨਹੀ ਂਸਣੁਦੀਆਂ

25 ਕਝੁ ਅਵਾਜਾ਼ ਂਕਰਕ ੇਬਹੁਿ ਿਣਾਅ ਤਵਚ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

26 ਚੀਜਾ਼ ਂਅਿੇ ਬੂਤਹਆਂ ਨੂ ੰਿਾਹ ਕਰਕ ੇਮਾਰਦਾ ਹੈ

27 ਕੀ ਅਵਾਜਾ਼ ਂਅਿੇ ਰਲੌ ੇਵਲ ਅਕਰਤਸ਼ਿ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

28 ਹੱਥ ਤਮਲਾਉਣਾ ਜਾ ਂਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ ਪਸਦੰ ਨਹੀ ਂਹੈ

29 ਜ ੇਇੰਜ ਕਰਨਾ ਚਾਹੇ, ਿਾ ਂਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ ਪਸਦੰ ਹੈ

30 ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਕ ਵਾਕ ਦਾ ਤਸਰਫ ਼ਪਤਹਲਾ ਸ਼ਬਦ ਸਣੁਦਾ ਹੈ

31 ਦਜੂ ੇਜ ੋਕਝੁ ਕਤਹਦੰ ੇਹਨ, ਉਸ ਨੂ ੰਹ-ੂਬ-ਹ ੂਦਹੁਰਾਉਦਂਾ ਹੈ

32 ਗਾਤਣਆਂ ਅਿੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੀਆਂ ਕਤਵਿਾਵਾ ਂਲਈ ਸਣੁਨ ਦੀ ਬਹੁਿ  
ਹੀ ਚਗੰੀ ਯਾਦ ਹੈ

33 ਕਝੁ ਫ਼ਤੈਬਰਰਕਸ ਅਿੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦ ੇਅਤਹਸਾਸ ਨੂ ੰਨਾਪਸਦੰ ਕਰਦਾ ਹੈ

34 ਲੱਗਦਾ ਹ,ੈ ਪੀੜ ਅਿੇ ਿਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਪਿਾ ਹੀ ਨਹੀ ਂਲੱਗਦਾ

35 ਕਝੁ ਭੋਜਨ ਅਿੇ ਤਡਰਰਕੰਸ ਨਾਪਸਦੰ ਹਨ

36 ਭਾਰੀ ਚੀਜਾ਼ ਂਹਿੇੋ ਂਰੀਗਂਣ ਕਰਕ ੇਦਬਾਅ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ

37 ਘੁੱਿ ਕ ੇਜੱਫੀ ਪਾਉਦਂਾ ਹੈ

38 ਕਝੁ ਸਮਗਰਰੀਆਂ ਦ ੇਅਤਹਸਾਸ ਦਾ ਅਨਦੰ ਮਾਣਦਾ ਹੈ
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ਿਸ਼ੈਿਲ ਆਟੱਿਜਮ਼ ਸਿੈਡਂਰਡਸ

ਿਹੀ.ਂ ਮਦ ਹਾਂ ਿਹੀਂ ਪਤਾ  
ਿਹੀਂ

ਲੋੜੀਂਦੀ  
ਕਾਰਵਾਈ

39 ਹਰ ਰਜੋ ਼ਕਝੁ ਸਗੁਧੰੀਆਂ ਨਾਪਸਦੰ ਕਰਦਾ ਹੈ

40 ਅਤਜਹੀਆਂ ਚੀਜਾ਼ ਂਖਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹਨ

41 ਪਲਿੇ ਤਵਚ ਤਕਸ ੇਅਲੱਗ ਿਰੀਕ ੇਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕੀਿੇ ਗਏ ਭੋਜਨ  
ਨੂ ੰਪਸਦੰ ਕਰਦਾ ਹੈ

42 ਖਸਿਾ ਜਾ ਂਚੱਬਣ ਵਾਲ ੇਭੋਜਨ ਨਾਪਸਦੰ ਕਰਦਾ ਹੈ

43 ਵਸਿਾ ਂਅਿੇ ਲਕੋਾ ਂਤਵਚ ਿਢੇਾ-ਮਢੇਾ ਜਾ ਂਤਡੱਕਡੋੇਲ ੇਖਾਦਂਾ ਹੈ

44 ਗਿੀਸ਼ੀਲਿਾ ਦੀਆਂ ਤਬਹਿਰੀਨ ਨਕਲ-ੋਹਰਕਿਾ ਂਮਸ਼ੁਤਕਲ ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ

45 ਨੱਿਣ ਅਿੇ ਚੜਹਰਣ ਤਵਚ ਮਸ਼ੁਤਕਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

46 ਬਾਈਕ ਿ ੇਚੜਹਰਣਾ ਮਸ਼ੁਤਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ

47 ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਇਹ ਨਹੀ ਂਜਾਣਦਾ ਤਕ ਖ਼ਲਾਅ ਤਵਚ ਸਰੀਰ ਤਕੱਥੇ ਹੈ

48 ਮਾੜਾ ਸਿੁੰਲਨ ਹੈ

49 ਨਕਲ ੋਹਰਕਿ ਦੀਆਂ ਰੋਜ ਼ਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦਾ ਡਰ, ਤਜਵੇ ਂਝਲੂਣਾ, 
ਸਲਾਈਡਸ, ਿਰਰੈਪੋਂਤਲਨ

50 ਬਹੁਿ ਵਧੀਆ ਸਿੁੰਲਨ ਹੈ
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ਟਵਹਾਰ
…ਤਵਘਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ?… ਤਧਆਨ ਭਿਕਦਾ ਹੈ?… ਆਪਣ ੇਆਪ ਜਾਂ ਹੋਰਨਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ?

…ਤਖਝਾਉਣ ਵਾਲਾ?… ਤਕਸੇ ਪਰਰਿੱਖ ਕਾਰਣ ਲਈ ਨਹੀ?ਂ… 

ਸਾਰਾ ਟਵਹਾਰ:
o ਉਦੇਸ਼ ਹੈ
o ਕੁਝ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਹੈ
o  ਿਣਾਅ ਅਿ ੇਬੇਚੈਨੀ ਿੋ ਂਛੁਿਕਾਰੇ ਲਈ ਕੁਦਰਿੀ ਹੁੰਗਾਰਾ ਹੈ

ਅਕਸਰ ਇਹਿਾ ਂਕਰਕੇ ਹੁੰਦਾ ਹ:ੈ
o ਿਣਾਅ/ਬੇਚੈਨੀ
o ਿਬਦੀਲੀ
o ਨਵੇਂ ਲੋਕ/ਸਤਥਿੀਆ ਂ
o ਸਮਝ-ਬੂਝ ਦੀ ਘਾਿ
o ਗੱਲਬਾਿ ਕਰਨ ਤਵਚ ਮੁਸ਼ਤਕਲਾਂ
o ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਮਸਲੇ (ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ)
o ਤਵਅਕਿੀਗਿ ਦਬਾਅ - “ਪੂਰਣਿਾਵਾਦੀ”
o  ਹੋਰਨਾ ਂਦੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ – ਹਮਉਮਰ/ਅਕਾਦਤਮਕ/ਸਮਾਜਕ

ਇਹ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ:ੈ
o ਤਧਆਨ ਤਖੱਚਣ ਲਈ
o  ਕੁਝ ਿੋਸ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਦੇਸ਼ ਪਰਰਿੱਖ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ  
ਪਰ ਕਈ ਵਾਰੀ ਇੰਜ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਕ  
ਅਸੀ ਂਸਮਝ ਹੀ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ ਤਕ ਉਹ  
ਕੀ ਸੁਨੇਹਾ ਦੇ ਤਰਹਾ ਹੈ

ਇਸ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ  
ਟਕਸ ਕਰਕੇ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਿ?

ਇੱਕ ਵੇਲੇ ਇੱਕੋ ਿੀਜ਼ 
ਤੇ ਟਧਆਿ ਟਦਓ

ਜਦੋਂ ਬਹੁਿ ਸਾਰੇ ਤਵਹਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, 
ਿਾਂ ਇਹ ਪਿਾ ਲਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਤਕਲ 

ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਕ ਤਕੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਿਾ ਜਾਏ

ਤਰਜੀਹ ਟਦਓ – ਅਸਲ ਗੱਲ  
ਬਾਰੇ ਸੋਿੋ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਟਕਸ ਿਾਲ 

ਿਟਜੱਠ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ  
ਉਮੀਦਾਂ ਅਿ ੇ 

ਰਾਇ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਨਾ  
ਕਰੋ – ਉਹ  

ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ

ਆਪਣੀਆ ਂ 
ਲੜਾਈਆ ਂਿੁਣੋ

ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇ 
ਿ ੇਨਾ ਲਓ ਇਹ ਿੁਹਾਡੀ  

ਗ਼ਲਿੀ ਨਹੀ ਂਹੈ

ਤਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ, ਤਕਿ ੇ 
ਵੀ ਅਿ ੇਤਕਸੇ ਨਾਲ  
ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

ਸ਼ਾਇਦ ਇੱਕ ਹਾਦਸੇ ਜਾਂ ਸਮੇਂ  
ਬੀਿਣ ਦੇ ਨਾਲ ਬਹੁਿ ਸਾਰੀਆ ਂ 

ਗੱਲਾਂ ਕਰਕੇ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿੁਸੀ ਂ
ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹ,ੋ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਿ ੇ

ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ

ਿੀਕਣ ਤੋਂ ਬਿੋ
ਪਰ ਸਪਸ਼ਿ ਅਤੇ ਮਜਬੂਤ ਰਹੋ

ਸ਼ਾਂਤ ਰਟਹਣ ਦੀ  
ਕੋਟਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਯਾਦ ਰੱਖੋ  

ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਵੱਡੇ ਹੋ

ਛੋਿੇ ਛੋਿੇ ਕੰਮ ਕਰੋ

ਸ਼ਾਇਦ ਸ਼ਾਟਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹ:ੈ
o  ਆਿਮ-ਲੀਨ/ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਘੁੱਿੀ ਰੱਖਣਾ/ਆਪਣ ੇ 

ਆਪ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ਲੈਣਾ
o ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਬੇਚੈਨੀ/ਜਜ਼ਬਾਿੀ ਹੜਹਰ
o ਗ਼ੁੱਸਾ/ਫਿ ਪੈਣਾ/ਤਢੱਲਾ ਪ ੈਜਾਣਾ
o ਮੰਗ ਕਰਨ ਨੂੰ ਿਾਲਣਾ
o ਦੁਹਰਾਅ ਵਾਲੇ ਤਵਹਾਰ ਤਵਚ ਵਾਧਾ
o ਮਨਾਹੀ ਵਾਲੀਆਂ ਤਦਲਚਸਪੀਆਂ ਦੀ ਿੀਬਰਿਾ
o ਖ਼ਿਰੇ ਦੀ ਕੋਈ ਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ
o  ਆਪਣ ੇਕੰਮਾਂ ਦੇ ਨਿੀਤਜਆ ਂਨੂੰ ਨਹੀ ਂਸਮਝਦਾ
o ਵੱਖ ਵੱਖ ਥਾਵਾਂ ਤਵਚ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਵਹਾਰ
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ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਿਾ

ਤੁਸੀਂ

ਕੀ ਇਹ ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ, ਿੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਸਮੱਤਸਆ ਹ?ੈ ਕੀ ਵੱਤਡਆ ਂ(ਿੁਸੀ ਂਜਾਂ ਹੋਰਨਾ)ਂ  
ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਤਵਹਾਰ ਤਵਚ ਿਬਦੀਲੀ ਦੀ ਥਾਂ ਤਵਹਾਰ  
ਪਰਰਿੀ ਆਪਣ ੇਰਵਈਏ ਜਾਂ ਤਦਰਰਸ਼ਿੀਕੋਣ ਨੂੰ  
ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਵੇਲੇ ਿੁਹਾਨੂੰ “ਬਾੱਕਸ 
ਿੋਂ ਬਾਹਰ ਸੋਚਣ” ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈ
ਸਕਦੀ ਹ ੈ 

ਬਹੁਿ ਸਾਰੀ 
ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਥੋੜਹਰਾ 
ਥੋੜਹਰਾ ਕਰਕੇ 

ਖਾਓ!

ਬਚਾਅ ਦਾ ਇੱਕ 
ਰਾਹ

ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਅਤਹਸਾਸਾਂ 
ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇਣ ਲਈ 
ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਮਾਹੌਲ ਤਦਓ 

ਕੁਝ ਤਵਹਾਰ ਿੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਬਹੁਿ ੇਤਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੈਣਗੇ

ਨਿੀਜੇ ਲੈਣ ਲਈ ਤਦਰਰੜਹਰ ਬਣ ੋ

ਕੁਝ ਕੇਸਾਂ ਟਵਿ ਟਵਹਾਰ ਠੀਕ  
ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਟਵਗੜ ਸਕਦਾ  

ਹੈ – ਿਲਦੇ ਰਹੋ! 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ

ਲਾਹੇਵੰਦ ਸੁਝਾਅ

ਉਹ ਿੁਹਾਡ ੇਿ ੇ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ  

ਹਨ

ਇੱਕ ਸੁਰੱਤਖਆ 
ਤਸਲਤਸਲਾ

➢   ਉਹਨਾਂ ਤਵਹਾਰਾਂ ਦਾ ਪਿਾ ਲਾਓ, ਤਜਹਨਾਂ ਨੂੰ ਿੁਸੀ ਂਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹ ੋ– ਆਈਸਬਰਗ 
ਤਦਰਰਸ਼ਿੀਕੋਣ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ (ਅਗਲਾ ਪੰਨਾ ਵੇਖੋ)

➢  ਕੀ ਤਵਹਾਰ ਲਈ ਉੱਥ ੇਬਣਿਰਾ ਂਜਾਂ ਤਿਰਰਗਰ ਹਨ?
➢  ਕੀ ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਵੱਖਰਿਾ ਤਵਹਾਰ ਦੇ ਕਾਰਣ ਹਨ?
➢  ਸੰਭਵ ਢੰਗ-ਿਰੀਤਕਆ/ਂਹੱਲ ਬਾਰ ੇਤਵਚਾਰੋ
➢  ਤਵਹਾਰ ਸਬੰਧੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ
➢  ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਤਬਿਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ
➢  ਮੁਲਾਂਕਣ – ਇਹ ਤਕਵੇਂ ਚੱਲ ਤਰਹਾ ਹ?ੈਕੀ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰ ਤਰਹਾ ਹ?ੈ ਅੱਗੇ ਕੀ?

		ਪਟਹਲਾ ਂਤੋਂ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ – ਜਾਣੋ ਕੀ ਆ ਤਰਹਾ ਹ,ੈ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਸੰਭਵ ਤਿਰਰਗਰਾ ਂਅਿ ੇਢੰਗ- ਿਰੀਤਕਆ,ਂ ਤਜਹਨਾਂ ਨੂੰ ਿੁਸੀ ਂਇਸਿੇਮਾਲ ਕਰ  
ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ

		ਆਪਣ ੇਬੱਿ ੇਿੂ ੰਪਟਹਲਾਂ ਤੋ ਂਹੀ ਖਬ਼ਰਦਾਰ ਕਰ ੋ(ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਿ ੇਤਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਤਕ ਤਕੰਨਾ ਤਚਰ ਪਤਹਲਾ ਂਦੱਸੋ) – ਕੈਲੰਡਰਾਂ, ਸੂਚੀਆਂ, ਤਪਕਚਰਾਂ  
ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਤਵਜ਼ੁਅਲ ਤਰਮਾਇੰਡਰਾ ਂਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ

		ਦਬਾਅ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਵੇਖੋ - ਕੀਿੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਘਿਾਓ, ਸਤਥਿੀ ਤਵਚੋਂ ਬਾਹਰ ਤਨਕਲੋ, ਸ਼ਾਂਿ ਰਤਹਣ ਵਾਲੇ ਢੰਗ-ਿਰੀਤਕਆਂ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ
		ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਥਾ ਂਟਦਓ – ਤਪਛਾਂਹ ਵਲ ਆਉਣ ਲਈ ਸ਼ਾਂਿ, ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਥਾਂ ਤਦਓ; ਸ਼ਾਂਿ/ਿਰਹਰਮ/ੇ’ਤਨਵਣ’/ਦਬਾਅ ਦੂਰ ਕਰਨ ਤਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਸਦੀ  

ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ। ਿੁਹਾਨੂ ੰਇਸਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰਨ ਲਈ ਤਸਖਾਉਣ ਅਿ ੇਪਰਰੇਰਣਾ ਪਏਗਾ – ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਸ ਵੇਲੇ ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਨਹੀ ਂਪਛਾਣ ਸਕਦੇ   
		ਖ਼ਾਸ ਟਦਲਿਸਪੀਆਂ – ਉਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਲੋੜ  ਪਛਾਣੋ, ਤਜਹਨਾਂ ਤਵਚ ਉਸ ਨੂੰ ਅਨੰਦ ਆਉਂਦਾ ਹੈ
		ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ‘ਅਿੇਤ ਸਮਾਂ’ ਟਦਓ –ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇੱਕ ਥਾਂ ਿੋਂ ਦੂਜੀ ਥਾਂ ਜਾਂ ਸਰਗਰਮੀ ਿੋਂ ਸਰਗਰਮੀ ਤਵਚ ਿਬਦੀਲੀ ਤਵਚਕਾਰ ਕੁਝ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ  

ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਜਵੇਂ  ਸਕੂਲ ਿੋਂ ਘਰ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਸੰਗਤਿਿ ਸਰਗਰਮੀਆਂ; ਮੁਲਾਕਾਿੀ ਆਉਣੇ। ਉਸ ਨੂੰ ਬਹੁਿੇ ਸੁਆਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ – ਪਤਹਲਾਂ  
ਬਣੇ ਹੋਏ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਨੂੰ ਖ਼ਿਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

		ਖ਼ਾਸ ਸਤਥਿੀਆ ਂਤਵਚ ਕੀ ਕਰੋ, ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਮਝਾਉਣ ਤਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਕਹਾਣੀਆ ਂਸੁਣਾਓ  ਇੰਦਰੀਆਵੀ ਅਨੁਭਵਾਂ ਲਈ ਸਮੇਂ ਤਸਰ  
ਪਲਾਨ ਬਣਾਓ  

ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ-

ਸਮਾਂ ਲਾਓ!
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ਟਵਹਾਰ
1) ਕੀ ਤਵਹਾਰ ਕੀ ਹੈ, ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਵੇਤਖਆ ਹੈ? ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ, ਿਾਂਜੋ ਹਰ ਕੋਈ ਸਤਹਮਿ ਹੋਵੇ ਤਕ ਇਹ 
ਕੀ ਹੈ, ਇਹ ਕਦੋਂ ਵਾਪਤਰਆ ਸੀ ਅਿੇ ਇਹ ਕਦੋਂ ਨਹੀਂ 
ਵਾਪਤਰਆ।

2) ਟਕਉਂ ਤਵਹਾਰ ਤਕਉਂ ਵਾਪਤਰਆ ਸੀ?  
ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਇਹ ਤਕਸ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ  
ਹੈ – ਕੁਝ ਬਦਤਲਆ ਹੈ; ਪਤਹਲਾਂ ਕੁਝ  
ਹੋਇਆ ਸੀ?

ਅਗਰੈਟਸਵ ਆਈਸਬਰਗ

ਪੈਟਸਵ ਆਈਸਬਰਗ

15
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ਟਵਹਾਰ ਬਣਾਉਣਾ

ਕਈ ਵਾਰੀ ਿੁਹਾਨੂ ੰਗੱਲਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਿੋ ਂਵੱਧ ਵਰਿੋ ਂਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਾਇਦ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਿਆਰ ਨਹੀ ਂਸੀ ਜਾਂ ਿੁਹਾਨੂ ੰਪਤਹਲੀ ਵਾਰੀ ਇਹ  
ਗੱਲ ਸਮਝ ਨਹੀ ਂਆਈ। ਸ਼ਾਇਦ ਕੁਝ, ਜੋ ਪਤਹਲਾ ਂਕਾਮਯਾਬ ਸੀ, ਇਸੀ ਸਤਥਿੀ ਲੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਤਕ ਇਸ ਵੇਲੇ ਹ ੋਤਰਹਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਤਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਭੁੱਲਣਾ  
ਬਹੁਿ ਅਸਾਨ ਹ,ੈ ਤਜਹਨਾਂ ਦੀ ਿੁਸੀ ਂਪਤਹਲਾ ਂਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕੀਿੀ ਸੀ ਅਿ ੇਉਹ ਤਕਵੇਂ ਪੂਰ ੇਹੋਏ ਸੀ। ਤਜਸ ਵੇਲੇ ਿੁਸੀ ਂਤਵਹਾਰ ਬਾਰ ੇਫ਼ੈਸਲਾ ਕੀਿਾ ਸੀ, ਜੋ ਿੁਸੀ ਂਬਦਲਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ  
ਸੀ, ਤਜਹਨਾਂ ਤਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਿੁਸੀ ਂਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕੀਿੀ ਸੀ, ਉਹਨਾਂ ਬਾਰ ੇਨੋਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੇਿਾਂ ਤਦੱਿੇ ਿੇਬਲ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ ਅਿ ੇਕੀ ਿੀਕ ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਿਬਦੀਲੀਆ,ਂ  
ਜੋ ਿੁਸੀ ਂਕੀਿੀਆ ਂਸੀ, ਦਾ ਤਰਕਾੱਰਡ ਰੱਖੋ।  

ਟਵਹਾਰ ਕੀ ਹੈ? ਇਹ ਟਕਸ ਕਰਕੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ?

ਤਾਰੀਖ਼ ਟਵਿਾਰਾਂ ਦੀ ਕੋਟਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਇਹ ਟਕਵੇਂ ਹੋਇਆ?
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ਇਹਨਾ ਂਲਈ ਅਸਾਨ ਤਵਜ਼ੁਅਲ ਸਹਾਇਿਾ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ:
	 	ਅਸਾਨ ਤਹਦਾਇਿਾਂ ਤਦਓ
	 	ਘਰ ਜਾਂ ਬਾਗ਼ ਤਵਚਲੇ ਲੇਬਲ ਰੂਮ ਜਾਂ ਥਾਵਾਂ
	 	ਸੁਰੱਤਖਆ ਜਾਂ ਤਨੱਜਿਾ ਲਈ ਆਲ-ੇਦੁਆਲੇ 

ਚਾਰਦੀਵਾਰੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਓ, ਤਜਵੇਂ  
ਘਾਹ ਿ ੇਖੇਡਣ ਲਈ ਰੁਕੋ/ਜਾਓ; ਇਹ ਦਰਸਾਉਣ 
ਲਈ ਤਕ ਕੋਈ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰ ਤਰਹਾ  
ਹ,ੈ ਲਈ ਇਸਦੇ ਬੂਹ ੇਿ ੇਕਰਰਾੱਸ, ਹੱਥ ਜਾਂ  
ਨਹੀ ਂਜਾਣਾ ਲਾਓ 

	 	ਇੱਕ ਮੌਕੇ ਲਈ ਤਚਿਾਵਨੀ ਤਦਓ

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਅਿ ੇਤਿਆਰੀ
		‹ਪਤਹਲਾ/ਂਤਫਰ› ਦਾ ਤਦਰਰਸ਼ਿੀਕੋਣ
		ਕੈਲੰਡਰ
		ਿਾਈਮਿੇਬਲ
		ਪਰਰੋਗਰਾਮ

ਇਹ ਟਕਹ ੋਟਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹ?ੈ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਰੁਿੀਨ ਤਵਚ ਮਦਦ ਕਰੋ
ਿਰਿੀਬ ਦੇਣਾ

ਅਜ਼ਾਦੀ
ਜਥੇਬੰਦੀ

ਹੁਣ ੇਕਰੋ
  ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਤਕਹੜਾ ਕੰਮ ਵਧੀਆ ਹ,ੈ ਚੁਣੋ
  ਇਸ ਨੂੰ ਉਮਰ ਦੇ ਤਹਸਾਬ ਨਾਲ
  ਪਰਰੈਕਤਿਸ – ਇਸ ਨੂੰ ਸਮਾਂ ਤਦਓ
 ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸ਼ਾਤਮਲ ਕਰੋ
  ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਖ਼ਾਸ ਤਦਲਚਸਪੀਆਂ ਜਾਂ ਪਰਰੇਰਕਾ ਂ 

ਨੂੰ ਸ਼ਾਤਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਤਨਜੀ ਬਣਾਓ

ਟਵਜ਼ੁਅਲ ਸਹਾਇਤਾ

19



Strengths can include:  

 Highly skilled in area of interest 
 Tendency to be logical 
 Strong sense of justice and fairness 
 Independent thinking – different ways of looking 

at things 
 Visual processing – can see how things could look 
 Honest communication  
 Loyal 
 Non-judgemental  
 Good memory 
 

  
 

  

Motivation - What’s in it for me? 
Work out what motivates your child 
Use any characters or activities they like to help 
them cope with the things they don’t enjoy e.g. a 
special character towel, soap or toys for bath time; 
a special Lego model to build when eating out;  time 
on a favourite computer game after doing 
homework.  
 

Rewards – make them:  
o Immediate – to link them with the 

reason for the reward 
o Short/sharp  
o Meaningful to your child 
o Manageable and reasonable 
They could include: 
Praise; a smile; thumbs up; a ‘high 5’ 
or handshake; some time spent with 
you doing something they enjoy 
(playing a game; a walk to the park; 
listening to music); stickers; reward 
charts; a magazine or small toy; 
something linked to their special 
interest  
*Limit the use of food as a reward 
where possible 

 

Make open ended activities 
time limited: 
o 1 game of . . .  
o 1 episode of . . .  
o Use a timer, clock or 

stopwatch to count down 

Remember: some children 
don’t like to be the 
centre of attention  

 

M
W
U
th
sp
a 
o
h

Motivation
Work out wh
Use any char
hem cope wi

special chara
a special Lego
on a favourit
homework;  

Make o
time lim
o 1 g
o 1 e
o Us

sto

n - What’s i
at motivate

racters or ac
ith the thing
acter towel, 
go model to b
te computer 

pen ended a
mited: 
game of . . . 
episode of . 
se a timer, c
opwatch to 

n it for me?
s your child 
ctivities the
gs they don’
 soap or toys
build when e
 game after 

activities 

 
. .  

clock or 
count down 

Stre

















? 
 

ey like to he
t enjoy e.g. 

ys for bath t
eating out;  t
r doing 

engths can

Highly skill
Tendency t
Strong sen
Independe
at things 
Visual proc
Honest com
Loyal 
Non-judgem

lp 
 a 
time; 
time 

n include: 

led in area o
to be logical
nse of justic
nt thinking –

cessing – can
mmunication

mental  

Re
o

o
o
o
Th
Pra
or 
yo
(pl
list
ch
som
int
*L

  

of interest 
 

ce and fairne
– different 

n see how th
  

ewards – m
Immediate 
reason for 
Short/shar
Meaningful
Manageable

hey could inc
aise; a smile
 handshake; 
u doing some
aying a game
tening to mu
arts; a maga
mething link
terest  
Limit the use

Re

ess 
ways of look

hings could lo

make them:  
e – to link the
 the reward 
rp  
 to your chi
e and reason
clude: 
e; thumbs up
 some time s
ething they 
e; a walk to 
usic); sticke
azine or sma
ked to their 

e of food as 

emember: so
don’t like t
centre of a

king 

ook 

em with the
 

ld 
nable 

p; a ‘high 5’ 
spent with 
 enjoy 
 the park; 

ers; reward 
all toy; 
 special 

s a reward 

ome children
to be the 
attention  

e 

n 

ਸੰਦ
ਰਭ

: 7
83

58
/2

01
7 

- G
re

en
 B

oo
k 

- P
ro

du
ce

d 
by

 R
M

BC
 D

es
ig

n 
an

d 
Pr

in
t –

 ਿ
ੈਲੀ

ਫੋਨ
 0

17
09

 8
23

55
0 

ਪਰਿਰੇਣਾ - ਇਸ ਟਵਿ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ ਹੈ?
ਪਿਾ ਲਾਓ ਤਕ ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਕਹੜੀਆ ਂਗੱਲਾਂ ਪਰਰੇਰਦੀਆ ਂਹਨ
ਕੋਈ ਵੀ ਕੈਰੈਕਿਰ ਜਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ, ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਅਤਜਹੀਆ ਂ
ਗੱਲਾਂ ਤਵਚ ਿਾਲਮੇਲ ਤਬਿਾਉਣ ਤਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੇ ਨਹੀ ਂ
ਲੱਗਦੇ, ਤਜਵੇਂ ਨਹਾਉਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤਵਸ਼ੇਸ਼ ਕੈਰੈਕਿਰ ਵਾਲਾ ਿੌਲੀਆ, ਸਾਬਣ ਜਾਂ 
ਤਖਡੌਣ ੇ; ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਸਿੇ ਉਸਾਰਣ ਲਈ ਇੱਕ ਖ਼ਾਸ ਲੀਗੋ 
ਮਾੱਡਲ ; ਹੋਮਵਰਕ ਕਰਨ ਿੋ ਂਬਾਅਦ ਪਸੰਦੀਦਾ ਕੰਤਪਉਿਰ ਿ ੇਸਮਾਂ ਦੇਣਾ ; 

ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ ਕਝੁ ਬੱਚ ੇਤਧਆਨ  
ਦਾ ਕੇਦਂਰ ਨਹੀਂ  
ਬਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ

ਇਿਾਮ - ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਕਰੋ
		ਫ਼ੌਰਨ – ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਨਾਮ ਲਈ ਕਾਰਣ ਨਾਲ ਜੋੜੋ
	 ਥੋੜਹਰਾ/ਿੇਜ਼
	 ਿੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਅਰਥਭਰਪੂਰ
	 ਪਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਿ ੇਢੁਕਵਾਂ
ਉਹਨਾਂ ਤਵਚ ਸ਼ਾਤਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:
ਿਾਰੀਫ;਼ ਮੁਸਕਰਾਹਿ; ਬੱਲੇ, ਬੱਲੇ; ‹ਹਾਈ 5›
ਜਾਂ ਹੱਥ ਤਮਲਾਉਣਾ; ਉਸ ਨਾਲ ਥੋੜਹਰਾ ਤਜਹਾ ਸਮਾਂ  
ਤਬਿਾਓ, ਜੋ ਉਸ ਨੂੰ ਕਰਨ ਤਵਚ ਅਨੰਦ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈ 
(ਗੇਮ ਖੇਡਣੀ; ਪਾਰਕ ਤਵਚ ਸੈਰ ਕਰਨੀ; ਸੰਗੀਿ ਸੁਣਨਾ); 
ਸਤਿਕਰ; ਇਨਾਮੀ ਚਾਰਿ; ਇੱਕ ਰਸਾਲਾ ਜਾਂ ਛੋਿਾ  
ਤਖਡੌਣਾ; ਤਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਉਸਦੀ ਖ਼ਾਸ ਤਦਲਚਸਪੀ  
ਨਾਲ ਜੋੜੋ
* ਇਨਾਮ ਵਜੋਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਘੱਿ ਕਰੋ 

ਸਮੇਂ ਸੀਮਾ ਵਾਲੀਆਂ ਖੁੱਲਹਰ ੇਅੰਿ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਕਰੋ:
	 	ਦੀ 1 ਗੇਮ
	 	ਦਾ 1 ਐਪੀਸੋਡ
	 	ਤਗਣਨ ਲਈ ਿਾਈਮਰ, ਘੜੀ ਜਾਂ 

ਸਿਾੱਪਵਾਚ ਦੀ ਵਰਿੋ ਂਕਰੋ 

ਸਮਰੱਥਾ ਟਵਿ ਸ਼ਾਟਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ:

  ਤਦਲਚਸਪੀ ਦੇ ਖੇਿਰ ਤਵਚ ਬਹੁਿ ਤਜ਼ਆਦਾ ਮੁਹਾਰਿ
 ਿਰਕਸੰਗਿ ਹੋਣ ਦਾ ਰੁਝਾਨ
 ਤਨਆ ਅਿ ੇਤਨਰਪੱਖਿਾ ਦਾ ਮਜ਼ਬੂਿ ਅਤਹਸਾਸ
  ਸੁਿੰਿਰ ਸੋਚ – ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖਣ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਰੀਕੇ
  ਤਵਜ਼ੁਅਲ ਪਰਰੋਸੈਤਸੰਗ – ਵੇਖ ਸਕਦਾ ਹ ੈਤਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਕਵੇਂ ਦੀਆਂ ਨਜ਼ਰ  

ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ
 ਬੇਲਾਗ ਗੱਲਬਾਿ
 ਤਨਸ਼ਿਾਵਾਨ
 ਕੋਈ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹੀ ਂਲਾ ਸਕਦਾ
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ਜਤਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ  
ਿੁਸੀਂ ਆਨੰਦ  
ਮਾਣਦੇ ਹੋ

ਜਤਹੜੀਆਂ  
ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੁਸੀਂ  
ਚੰਗੇ ਹਨ


