
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਸਕੂਲੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁਸਤ ਵਾਾਪਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ 
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਦੀੀ, ਜਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਨਵਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਉਹ ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਦੇੇ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਲਈ ਉਤਸਾਾਹਿ�ਤ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਘਬਰਾਾਹਟ 
ਹੋੋਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ।  

ਇਹ ਸਰੋੋਤ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ 
ਸੀੀ। ਅਕਸਰ "ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸੀੀ" ਹਰ ਸਾਾਲ ਫੌੌਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ, ਇਹ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਗੈੈਰਹਾਾਜ਼ਰੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਂਂ� ਨਵੇਂਂ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

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

ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

ਆਪਣੀੀ ਖੁਦੁ ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਕਸਰ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਵਾਾਪਸੀੀ ਇੱੱਕ ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਸਮਾਂਂ� ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਸਕੂੂਲੀੀ ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਰੁੁਟੀੀਨ 
ਅਤੇੇ ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਦਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈੈ, ਇਹ ਇੱੱਕ ਸ਼ੈੈਡਿ�ਊਲ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇੇ ਦਬਾਾਅ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇਕੱੱਠੇੇ ਘੱੱਟ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਸਮਂੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵੀੀ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੂੰੰ�  ਲੈੈ ਕੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਚੱੱਲਣਗੀੀਆਂਂ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਸਕੂੂਲ ਪਿ�ਛਲੇ ਸਮਂੇਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਨਹੀਂਂ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਵੱੱਲ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਕੁੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਸਾਾਧਨ ਹੈੈ।

ਇੱੱਥੇੇ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਕੁੁਝ ਮਦਦਗਾਾਰ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹਨ:

•	 ਬੁਨਿਆਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ - ਇੱਕ ਸੌਣ ਦੀ ਅਜਿਹੀ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਬਾਹਰ ਨਿਕਲੋ 
ਅਤੇ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਗਤਿਸ਼ੀਲ ਰੱਖ।ੋ

•	 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚਿੰਤਾ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੁਝ ਹੌਲੀ ਡੂੰਘੇ ਸਾਹ ਲਓ।

•	 ਸਿਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣਨ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਰਾਏ ਬਣਾਏ ਬਿਨਾਂ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਤਂੋ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ 
ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ।ੋ  
ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਪੰੰਜ ਮਿੰ�ੰਟ ਦਾਾ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਚਿੰ�ੰਤਨ ਵੀੀ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

•	 ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ, ਪਰਿਵਾਰ ਜਾਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਜੁੜੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਮਰਥਿਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ
ਬੈੈਕ-ਟੂ-ੂਸਕੂੂਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ 
ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ ਕਰਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਭਾਾਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਉਹ ਆਨੰੰਦ  ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ/ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਹਨ। 

ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੇੇਡ ਅਤੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਕੱੱਠੇੇ ਖੇੇਡਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ 
ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਬਾਾਰੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ� ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ 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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ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੇੇਠਾਂਂ� ਕੁੁਝ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਾਾਕ ਹਨ ਜੋੋ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ: 

•	 ਤੁਸ ੀਂ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਕਿਸ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ?

•	 ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?

•	 ਤੁਸ ੀਂ ਇਸ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?

•	 ਉਹ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਕੀ ਹੈ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ ੀਂ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ?

•	 ਕੀ ਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ ੀਂ ਚਿੰਤਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ?

•	 ਮੈਂ ਸਕੂਲ ਬਾਰੇ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਜਾਾਣੇੇ-ਪਛਾਾਣੇੇ ਰੁੁਟੀੀਨ ਨੂੰੰ�  ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋ
ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਉਸ ਸ਼ੈੈਡਿ�ਊਲ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਸਮਂੇਂ 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਵਰਤਦੇ ਹੋੋ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਲਦੀੀ ਸੌੌਣਾਾ, ਜਲਦੀੀ ਉੱਠਣਾਾ, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਿ�ਯਮਤ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਖਾਾਣਾਾ)। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ (ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕਠੇੇ ਸਮਾਂਂ�-ਸਾਾਰਣੀੀ 
ਸੈੈਟ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਲਾਾਰਮ ਅਤੇੇ ਰੀੀਮਾਾਈਂਡਰ ਸੈੈਟ ਕਰੋ।

ਕੁੁਝ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਇਕੱੱਠੇੇ ਤੁੁਰ ਕੇੇ ਜਾਾਣਾਾ, ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੂੂਜੇੇ ਸਹਿ�ਪਾਾਠੀੀਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ, ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਕਾਾਉਂਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨਾਾ)। 

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਛਾਾਣਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਰੁੁਟੀੀਨ ਕਿ�ਹੋ ਜਿ�ਹੇੇ ਲੱੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯਮਤ ਰੁੁਟੀੀਨ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ 
ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਬੱੱਚਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸ਼ੋਰ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਕੂੂਲ ਲਈ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸਫ਼ਰ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਸਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਬੱੱਸ ਰੂੂਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਸਟਾਾਪਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਉਹ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਣ।

ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸੀੀ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਤਣਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਹੱੱਲ ਕਰਨਾਾ

ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਕੂੂਲ ਪਰਤਣ ਲਈ ਉਤਸੁਕ ਹੋੋਣਗੇੇ, ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਘਬਰਾਾਏ ਹੋੋਏ ਵੀੀ ਹੋੋਣਗੇੇ। ਕੁੁਝ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਵਾਾਪਸ ਸ਼ੁਰੂੁੂ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਅਤੇੇ ਨਵਾਂਂ� ਸਕੂੂਲੀੀ 
ਸਾਾਲ ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁੁਤ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਦੱੱਸ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਡਰਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਘਬਰਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਸੌੌਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂਂ� ਚਿ�ੜਚਿ�ੜੇਪਨ ਵਰਗੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੇੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਅਲਗ-ਥਲਗ ਜਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥੱੱਕਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਬੇੇਚੈੈਨ ਜਾਾਪ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਤਣਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਕਈ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	 ਚਿੰਤਾ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਸਿਝਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਅਤੀਤ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕੀ ਕੰਮ 
ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਕੁਝ ਗ੍ਰਾਊਂਡਿੰਗ  ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ)ੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਉਹ ਕਿਸੇ ਨਵਂੇ ਸਕੂਲ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਕਲਾਸਰੂਮਾਂ ਨੂੰ 
ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਵਿਚ ਗੁੰਮ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹਨ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਫੇਰੀ ਬੁੱਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦਾ ਖਾਕਾ ਸਿਖ)ੋ।

ਸਾਾਰੇੇ ਤਣਾਾਅ ਤੋਂਂ ਬਚਿ�ਆ ਨਹੀਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ, ਪਰ ਕਈ ਵਾਾਰ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਝਣ ਲਈ ਔਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਤਿ�ਆਰ 
ਹੋੋਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲੈੈ ਸਕੇੇ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਸ਼, ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦਾਾ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਕਰਾਾਉਂਦੇੇ 
ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਇੱੱਕ ਨਵੇਂਂ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਢੁੁਕਵੇਂਂ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋ। 

ਹੋੋਰ ਵਧੀੀਆ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ:

•	 https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

•	 https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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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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