
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ
ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀਆਂ ਂਸਿੱ�ੱਖਣ ਅਤੇ ੇਹੁੁਨਰ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ, ਅਤੇ ੇਮਦਦ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸੰੰਤੁਲੁਨ ਦੇ ੇਨਾਾਲ, ਇਹ ਸਾਾਧਨ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਵਰਤੋਂ ਂਤੋਂ ਂਪਰੇ,ੇ ਸਾਾਰਥਕ ਅਨੁੁਭਵ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਬਹੁਤੁ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂ ਂਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁਸੁਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ 
ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇ'ਤੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰੂਨ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਟੈੈਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਉਪਕਰਣਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਰੂੂਪ ਸਮਾਾਰਟਫੋ਼ੋਨ, ਕੰੰਪਿ�ਊਟਰ ਅਤੇੇ ਗੇੇਮ ਕੰੰਸੋੋਲ ਹਨ। 
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਵਰਤੋਂਂ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਅਕਸਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਯੰੰਤਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਰਾਾਹੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ਚ 
ਰਹਿ�ਣ, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੱੱਭਣ, ਜਾਂਂ� ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸੰੰਗੀੀਤ ਸੁੁਣਨਾਾ, ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੇੇਖਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਔਨਲਾਾਈਨ ਵੀੀਡੀੀਓ ਗੇੇਮਾਂਂ� ਖੇੇਡਣਾਾ) ਲਈ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਜ਼ੇੇ, ਉਤਸੁੁਕਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਸੰੰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦੇੇ 
ਹਨ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਖੋੋਜ ਨੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈੈ, ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਇੱੱਕ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਘੰੰਟੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ 
ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਓਨਾਾ ਹੀੀ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਵਿ�ਗੜ ਗਈਆਂ ਂਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਗੇੇ।

ਇਹ ਸਾਾਧਨ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰੰ�  ਨੈੈਵੀੀਗੇੇਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। 

ਨੋੋਟ: ਜਦੋਂ ਂਅਸੀਂਂ "ਬੱੱਚਾਾ" ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਪਛਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਜਿ�ਸ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋੋ, ਉਹ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਜਾਂਂ� ਜਵਾਾਨ ਬਾਾਲਗ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮਾਂਂ� ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈੈ?

ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਵੱੱਡਾਾ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਛੇੇਤੀੀ ਹੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਸੰੰਕੇੇਤ ਹਨ ਜੋੋ  
ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੋੋਰ ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਸ਼ੌੌਕ, ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਆਹਮੋ-ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਨਾਾਲਂੋਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� 
'ਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?ਟੈੈਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਹੋੋਰ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਲੈੈ ਕੇੇ ਇੱੱਕ ਸ਼ਕਤੀੀਸ਼ਾਾਲੀੀ "ਕਰਾਾਊਂਡਿੰ�ੰਗ ਆਊਟ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ" ਪਾਾ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਅਸਲ ਸੰੰਸਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵਰਚੁਅਲ ਸੰੰਸਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਬਾਾਸਕਟਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੇੇਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਇੱੱਕ ਬਾਾਸਕਟਬਾਾਲ ਵੀੀਡੀੀਓ ਗੇੇਮ ਖੇੇਡਣ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ)। 
ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਘੱੱਟ ਪੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ, ਸ਼ੌੌਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਫਾਾਈ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸ਼ਾਾਵਰ ਲੈੈਣਾਾ, ਨਹਾਾਉਣਾਾ, 
ਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬੁੁਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ) ਨੂੰੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਾਜ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਨੇੇਡੀੀਅਨ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਟਾਾਈਮ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ ਇੱੱਥੇੇ ਦੇੇਖੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 5-17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਲਈ, ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਘੰੰਟੇੇ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਮੀੀਦ ਕੀੀਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਖਲ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ? 
ਜਦੋਂਂ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵਾਾਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਉਨਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
(ਜਾਂਂ� ਸਮੇਂਂ ਸਿ�ਰ) ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਆ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਸਦੇੇ ਮੋੋਟਰ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, 
ਅਤੇੇ/ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਠਕ੍ਰਮ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਾਜ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਘਨ ਪਾਾ ਰਹੀੀ ਹੈੈ? ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 
ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਨੀਂਂਦ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ। ਸ਼ਾਾਮ ਨੂੰੰ�  ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇੇਰ ਨਾਾਲ ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਘੱੱਟ ਨੀਂਂਦ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਮਾਾੜੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸ਼ਾਾਮ ਨੂੰੰ�  ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ, ਹੋੋ ਸਕਦਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਗ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਾ, ਚਿੰ�ਤਤ, ਉਦਾਾਸ ਲਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਉਹ 
ਆਨੰੰਦ ਲਂੈਂਦਾਾ ਸੀੀ? ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ 
ਨੂੰੰ�  ਬਦਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਵੇੇਗਸ਼ੀੀਲ ਕੰੰਟਰੋੋਲ)। ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਆਵੇੇਗ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸ ਮੂੂਡ ਵਜੋਂ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੋੋਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਬੰੰਧਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਹਮੋੋ-ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਤਂੋਂ ਬਚਣਾਾ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤੀੀ ਦੇੇ 
ਹੁੁਨਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ)। ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਅਸਹਿ�ਜ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਝਣ ਲਈ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਮੌੌਜੂੂਦਗੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੈੈ? ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਦੀੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਸਵੈੈ-ਮਾਾਣ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਦੀੀਆਂ ਂਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ  
ਕਿ� ਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ "ਬਰਾਾਬਰ" ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹ ਔਨਲਾਾਈਨ ਦੇੇਖਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਰੂੂਪ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਗੈੈਰ-ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਕੁੁਝ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਵੀੀ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਜੋੋਖਮ 
ਭਰੇੇ ਅਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬੁੁਲਿੰ�ਗ, ਸਵੈੈ-ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇੇ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਆਮ ਬਣਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਰੁੱੱ�ਝਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ? ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਵਰਚੁਅਲ ਸੰੰਸਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੱੱ�ਝ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ 
ਸਕੂੂਲ ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਰੁੁਝੇੇਵਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਨਾਾ ਸਮਝਣ। ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਵੀੀ ਨਾਾ ਕਰਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹ ਸਕੂੂਲ ਜਾਂਂ� 
ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਇਨਾਾਮਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਗ੍ਰੇੇ�ਡ, ਦੋੋਸਤੀੀ) ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਵਰਚੁਅਲ ਸੰੰਸਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕੀੀਤੇੇ ਇਨਾਾਮਾਂਂ� (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, "ਲਾਾਇਕਸ") 
ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪੈੈਸੇੇ ਖਰਚ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਕਈ ਔਨਲਾਾਈਨ ਗੇੇਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚ ਖਿ�ਡਾਾਰੀੀਆਂ ਂਲਈ ਗੇੇਮ-ਅੰੰਦਰ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੂੂਆ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ� ਵੀੀ ਹਨ ਜੋੋ ਗੇੇਮਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜੂੂਆ 
ਖੇੇਡਣ ਅਤੇੇ ਵਰਚੁਅਲ ਸਮਾਾਨ/ਆਈਟਮਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖਰੀੀਦਣ ਅਤੇੇ ਵੇੇਚਣ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ� ਖੇੇਡਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਖੇੇਡਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਪੈੈਸੇੇ ਖਰਚ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੂੂਏ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜਲਦੀੀ 
ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ਚ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੂੂਏ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵਧ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਅਲਗਾਾਅ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਅਸੀਂਂ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਦੂੂਰੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਨੂੰੰ�  
ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਅਲਕੋਹਲ ਦੀੀ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਸਮਝਦੇੇ ਹਾਂਂ�। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੇੇਮਿੰ�ਗ ਦੀੀ ਵੀੀ ਲੱੱਤ 
ਲਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ? ਅਲਗਾਾਅ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤੀੀਬਰ ਲਾਾਲਸਾਾ, ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਾਪਨ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਉਦਾਾਸ ਮੂੂਡ, ਹੋੋਰ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਬਹੁਤ ਬੋੋਰਿੰ�ੰਗ ਲੱੱਗਣਾਾ, ਸਕ੍ਰੀੀਨ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨਾਾਲ ਰੁੱੱ�ਝਿ�ਆ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਛੁੱੱ�ਟ ਜਾਾਣ ਦੇੇ ਡਰ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਔਨਲਾਾਈਨ ਰਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ (ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ) ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋਗੇੇ 
ਤਾਂਂ� ਉਸਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਊਰਜਾਾ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਜਿ�ਹੇ ਸਰੀੀਰਕ ਲੱੱਛਣ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ, ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�, CMHO ਫਾਾਈਂਡ ਏ ਸੈਂਂਟਰ, ਯੂੂਥ ਵੈੈਲਨੈੱੱ� ਸ ਹੱੱਬਜ਼ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ) ਰਾਾਹੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੋਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

zz

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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ਜੇੇਕਰ ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵਾਾਲੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

•	 ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਮਾਡਲ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ।ੋ ਡਿਜੀਟਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਰਿਸ਼ਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਉਦਾਹਰਣ ਹ।ੈ

•	 ਤਤਕਾਾਲ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀਆਂ ਂ
ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿਚ ਉਸ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਗੱਲ ਕਰਦ ਹੋ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਅਜਿਹਾ ਸਮਾਂ ਚੁਣੋ ਜਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ ਾਂਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਵਿਚ ਨਹੀਂ 
ਹ,ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚੰਗੇ ਮਾਨਸਿਕ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਹੋਵੇ।ੇ 

•	 ਆਪਣੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਕ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੱੱਸ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇ ਹੋੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਚਿਤਾਵਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਮੈਂ ਦੇਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਆਪਣਾ ਗਿਟਾਰ ਨਹੀਂ ਚੱੁ ਕਿਆ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ 
ਮੌਸਮ ਚੰਗਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਮੈਂ ਸੋਚ ਰਹੀ ਹਾਂ ਕਿ ਅਸੀਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਕਿਵੇਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?)   ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦਿਓ। ਇਹ ਸਾਧਨ ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ ਾਮਲ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ 
ਕੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ: ਅਜ਼ੀਜ਼ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ: ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ ਤਂੋ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਤੱਕ ਇੱਕ ਡਿਜੀਟਲ ਕਲਿਆਣ ਸਾਧਨ।

•	 ਡਿਜੀਟਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਵਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ।ੋ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਵਿਵਹਾਰ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੈੈ। ਅਧਿ�ਐਨਾਂਂ� ਨੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਲੋੋਕ ਆਪਣੀੀ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੰੰਤੁੁਲਨ 
ਵੱੱਲ ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ, ਨਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਜੋੋ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਹਟਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।  

•	 ਮਿਲ ਕੇ ਟੀਚੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਉਮਰ-ਮੁਤਾਬਕ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ ਟੀਚੇ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਉਹ ਲੋੜੀਂਦੇ ਬਦਲਾਅ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਆਪਣੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁਨਰ ਸਿਖ ਸਕਣ। ਕਨੇਡੀਅਨ ਸਕ੍ਰ ੀਨ 
ਟਾਈਮ ਦਿਸ਼ ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ ਇੱਥੇ ਦੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ,ਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਸੰਪਰਕ, ਸ਼ੌਕ, 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਹੀ ਨੀਂਦ ਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਲਨ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

•	 ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਘਰੇੇਲੂੂ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੈੱੱਟ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ-ਮੁੁਕਤ ਸਮੇਂਂ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਕੋੋਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਨਹੀਂਂ) ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਨਹੀਂਂ) ਸਥਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਮਝੌੌਤਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਲਈ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇੱੱਥੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਮਝੌੌਤਿ�ਆਂ ਂਦੀੀਆਂ ਂਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਹਨ।

•	 ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਸ਼ੌੌਕਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੈੈਰ-ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਸੰੰਪਰਕ ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਜਦਂੋਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ 
ਅਤੇ ਫਲਦਾਇਕ ਗੈਰ-ਸਕ੍ਰ ੀਨ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਰੁੱਝੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਸਕ ਰ੍ ੀਨ-ਅਧਾਰਿਤ ਡਿਵਾਈਸਾਂ ਨਾਲ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣਗ।ੇ ਨਵੀਆਂ 
ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਅਤੇ ਰੁਚੀਆਂ ਨੂੰ ਮਿਲ ਕੇ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਉਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੇਡਾ,ਂ ਸ਼ੌਕ 
ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ।

•	 ਡਿਜੀਟਲ ਕੰਟਰੋਲ ਟੂਲਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਡਿਜੀਟਲ ਕੰਟਰੋਲ ਟੂਲ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੁਝ ਖਾਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਨੂੰ ਬਲਾਕ ਕਰਨਾ ਕੁਝ 
ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਇਹ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ ਇਹਨਾਂਂ� ਟੂਲੂਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 

•	 ਸਮਝੋ ੋਕਿ� ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾ ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਸਮੱੱਸਿ�ਆਗ੍ਰਰਸਤ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇੇ ਕਈ 
ਕਾਾਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਰਤੋਂਂ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰ ਰਹੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਲੋੋੜਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀਨ-ਮੁੁਕਤ ਸਾਾਧਨ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ।  ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਅਸਹਿ�ਜ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਤਂੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਜਾਂਂ� ਕੁੁਝ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂ
ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਧਨ 

ਮਦਦਗਾਾਰ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ�

•	 ਕਨੇਡੀਅਨ ਪੀਡੀਐਟ੍ਰਿਕ ਸੋਸਾਇਟੀ, ਕੇਅਰਿੰਗ ਫੌਰ ਕਿਡਜ਼

•	 ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਅਡਿਕਸ਼ਨ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ

•	 ਕਾਮਨ ਸੈਂਸ ਮੀਡੀਆ

•	 ਕਿਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ

•	 ਸਿਕਕਿਡਜ਼, ਅਬਾਊਟ ਕਿਡਜ਼ ਹੈਲਥ

•	 ਮੀਡੀਆ ਸਮਾਰਟਸ

•	 ਸਕ੍ਰ ੀਨ ਟਾਈਮ ਐਕਸ਼ਨ ਨੈੱਟਵਰਕ

•	 ਸੈਂਟਰ ਆਫ਼ ਐਕਸੀਲੈਂਸ ਆਨ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਐਂਡ ਯੂਥ ਮਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।

ਪੰੰਨਾਾ 03

www.smho-smso.ca

https://screentimenetwork.org/sites/default/files/resources/Dear%20Parents.pdf
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/


ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ

•	 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ - ਓਨਟੈਰੀਓ ਡਿਵੀਜ਼ਨ ਨਸ਼ਿਆ ਦੀ ਲਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਦੱਸਦੀ ਹ।ੈ

•	 ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਅਡਿਕਸ਼ਨ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਵਿੱਚ ਜੂਏ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਅਤੇ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਨ।

•	 ਚਿਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ ਇੱਕ ਕੇਂਦਰ ਲੱਭ,ੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਇੱਕ ਬਾਲ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਛੁਡਾਉਣ ਦੀ 
ਸੰਸਥਾ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

•	 ਕਨਨੇਕਸ ਓਨਟੈਰੀਓ ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਨਸ਼ ੀਲ ੇਪਦਾਰਥਾਂ, ਮਾਨਸਿਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਜਾਂ ਜੂਏ/ਗੇਮਿਗ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ 
ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

•	 ਵਨ ਸਟਾਪ ਟਾਕ ਇਹ 17 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱ ਚਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੱਕ ਸਿਧੀ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਪਹੁੰਚ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਸੰੰਖੇੇਪ ਦਖਲਅੰਦਾਾਜ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੀੀਬਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਸੁੁਚਾਾਰੂੂ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਯੂੂਥ ਵੈੈਲਨੈੱੱ� ਸ ਹੱੱਬਜ਼ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ 12 ਤੋਂਂ 25 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਚ-ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਏਕੀੀਕ੍ਰਿ�ਤ 
ਯੁੁਵਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ 
ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਬਹੁੁਤ ਕੁੁਝ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਕੂੂਲ।ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ ਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲੀੀਡਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਕੋੋਲ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਅਤੇੇ 
ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਕਾਾਰਜ ਸਟਾਾਫ ਵੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਅਤੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਦਖਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਬੋੋਰਡ ਵਿੱ�ਚ ਸਕੂੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛੋ।
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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