
 

 ਤਨਾਵ ਸਬੰਧੀ ਤਰਕੀਬਾਂ 

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਰ਼ਾਂ ਨਾਲੋਂ ਜਿਆਦਾ ਅਜਹਮ ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਿ ੋਕੁੰਮ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਾਕਈ ਬਹੁਤ ਿਰ ਰੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋਡ਼ ਹੈ ਉਸਨ ੁੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਿਿ ਕਰੋ ਅਤ ੇਗੈਰ ਿਰ ਰੀ ਕੁੰਮ ਜਸਰਫ ਉਦੋਂ ਕਰੋ 
ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਸਮ਼ਾਂ ਹੋਵੇ।  

"ਿੇ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵੱਲੋਂ ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਤਨਾਵ ਜਵੱਚ ਹੁੁੰ ਦੀ /ਦਾ ਹ਼ਾਂ ਤ਼ਾਂ ਮੈਂ ਬਸ ਗਾਣਾ ਗਾਉਂਦੀ 
/ਦਾ ਹ਼ਾਂ" 

 

ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਤਰਕੀਬਾਂ 

ਤਨਾਵ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ  ਇਨਹ ਼ਾਂ ਜਵਚੋਂ ਇਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ- ਪਜਰਵਾਰ, ਕੱਪਡ਼ ੇਧੋਣਾ, ਭੋਿਨ 
ਬਣਾਉਂਣਾ, ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ, ਇੱਕ ਿਗਹ਼ਾਂ ਤੋਂ ਦ ਿੀ ਿਗਹ਼ਾਂ ਿਾਣਾ ਅਤ ੇਪੈਸਾ। ਅਜਿਹਾ ਸਮ਼ਾਂ ਵੀ ਹੁੁੰ ਦਾ ਿਦੋਂ ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ 
ਤਨਾਵ ਜਿੁੰ ਦਗੀ ਨ ੁੰ  ਬਹੁਤ ਮੁਿਕਲ ਬਣਾ ਜਦੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਕਉਂਜਕ ਸਭ ਕੁਝ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਮੁਿਕਲ ਿਾਪਦਾ ਹੈ। 

ਤਨਾਵ ਨ ੁੰ  ਜਬਲਕੁਲ ਵੀ ਰੋਜਕਆ ਨਹੀਂ ਿਾ ਸਕਦਾ, ਪਰ ਅਜਿਹੇ ਤਰੀਕੇ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨਾਲ ਇਸ ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਇਆ ਿਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਿੋ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਦਬਾਉਣ ਵਾਲਾ ਨਾ ਬਣ ਿਾਵੇ।  

ਆਪਣੇ ਲਈ ਹੀ ਸਮ਼ਾਂ ਕੱਢ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਬੈਠੋ ਅਤ ੇ10 ਜਮੁੰ ਟ ਲਈ ਇੱਕ ਜਕਤਾਬ ਪਡ਼ਹੋ।. 

"ਮ਼ਾਂ ਬਣਨ ਤੋਂ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਛੁੱ ਟੀ ਲੈ ਲਓ" 
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ਚੀਜਾਂ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਜਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਜਥਤੀਆਂ ਜਵੱਚ ਜਕਵੇਂ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਕੀ ਅਜਿਹੀਆਂ ਕੁਝ ਚੀਿ਼ਾਂ ਹਨ ਿੋ ਹੋਰ਼ਾਂ 
ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਤੁਹਾਡ ੇਤੇ ਜਿਆਦਾ ਭਾਰ ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ? ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤੇ ਕਾਬ  

ਪਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਜਕਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। 

• ਕਈ ਵਾਰ ਬਸ ਇਹ ਮੁੰਨ ਲੈਣਾ ਜਕ “ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ, ਇਹ ਸਮੱਜਸਆ ਮੇਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ" ਆਰਾਮ 

ਜਦਲਾਉਂਦਾ ਹੈ।  

• ਸੱਚੀਆਂ ਉਮੀਦ਼ਾਂ ਰੱਖੋ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਹਨ ਤ਼ਾਂ ਘਰ ਨ ੁੰ  ਸਾਫ-ਸੁਥਰਾ ਰੱਖਣਾ ਨਾਮੁਮਜਕਨ  ਹੈ। ਜਦਨ ਦੇ 
ਆਜਖਰ ਜਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮ਼ਾਂ ਤੈਅ ਕਰੋ ਿਦੋਂ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਜਖਡੌਣੇ ਪਰੇ ਸ਼ਾਂਭ ਕੇ ਰੱਖਦ ੇਹੋ। 

• ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਹਫਤ ੇਜਵੱਚ ਜਤੁੰ ਨ ਵਾਰ ਸੈਰ ਤੇ ਿਾਣ ਦੀ ਕੋਜਿਿ ਕਰੋ, ਰੋਜ ਸਵੇਰੇ 20 ਊਠ ਬੈਠਕ਼ਾਂ ਮਾਰੋ ਿ਼ਾਂ ਬਗੀਚੇ 

ਦੀ ਖੁਦਾਈ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਵੀ ਥੋਡ਼ਾ ਸਮ਼ਾਂ ਜਨਕਾਲੋ। ਬੈਠ ਕੇ 10 ਜਮੁੰ ਟ਼ਾਂ ਲਈ ਕੋਈ ਜਕਤਾਬ ਪਡ਼ਹੋ, ਿ਼ਾਂ ਟੀਵੀ ਦੇਖੋ। ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਸੱੁਤ ੇਹੋਣ ਤ਼ਾਂ ਸਾਰਾ ਸਮ਼ਾਂ ਜਵਅਸਤ ਰਜਹਣ ਿ਼ਾਂ ਫੁਰਤੀ ਨਾਲ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਾਏ,  ਉਹ ਸਮ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਤੇ 

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਫੋਨ ਦਾ ਪਲੱਗ ਕੱਢ ਜਦਓ ਅਤ ੇਨਹਾ ਲਵੋ, ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਜਲਖੋ, ਬਗੀਚੇ ਦੀ ਘਾਹ 

ਕੱਟੋ, ਧੱੁਪ ਜਵੱਚ ਬੈਠੋ, ਦੋਸਤ ਨ ੁੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ। 

• ਦੋਸਤ ਬਣਾਓ।  ਮਦਦਗਾਰ ਸਮ ਹ ਤੇ ਿਾਓ, ਿ਼ਾਂ ਪਲੇਸੈਂਟਰ (Playcentre) ਿ਼ਾਂ ਕੋਹ਼ਾਂਗਾ ਜਰਓ (Kohanga Reo) 

ਜਵੱਚ ਿਾਮਲ ਹੋਵੇ। ਜਿਨਹ ਼ਾਂ ਬੱਜਚਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਖੇਡਦਾ ਹੈ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਮਾਜਪਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਜਕਉਂਜਕ ਇਸ 

ਨਾਲ ਅਜਿਹੀਆਂ ਦੋਸਤੀਆਂ ਬਣ ਿਾਣਗੀਆਂ ਿੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮਦਦਗਾਰ ਨਹੀਂ ਹ ੰ ਦੀਆਂ 
• ਆਪਣੀ ਆਪ ਜਨੁੰ ਦਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਕੋਈ ਵੀ ਹਮੇਿਾ  ਸਾਰੇ ਕੁੰ ਮ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। 

• ਦ ਜਿਆ ਂਦੇ ਪਰਤੀ ਧੱਕੜ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਜਿਿ ਨਾ ਕਰੋ, ਲੁੰ ਮਾ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤ ੇਦ ਰ ਚਲੇ ਿਾਓ।  

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਚੱਕਰ਼ਾਂ ਜਵੱਚ ਨਾ ਪਵੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਲੋਡ਼ੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵੱਚ ਭੋਿਨ ਨਾ ਖਾਣਾ, ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ 
ਖਾਣਾ, ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਕਾਫੀ ਿ਼ਾਂ ਿਰਾਬ ਪੀਣਾ। 

"ਿੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਚਲ ਜਰਹਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਗੁੱ ਸਾ ਖਾ ਿ਼ਾਂਦੀ ਹ਼ਾਂ" 

  



 

"ਬਾਹਰ ਿਾਓ, ਜਖਡ਼ਕੀ ਖੋਲਹੋ ਅਤ ੇਿੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਥ਼ਾਂ ਤੇ ਿਾਓ।"  

• ਚੀਕਣ-ਜਚਲਾਉਣ ਨਾਲ ਗੱਲ਼ਾਂ ਹੋਰ ਜਵਗਡ਼ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਪਰੇਿਾਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਕਈ ਵਾਰ ਬਾਹਰ ਿਾਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਿਕਲ ਅਤ ੇਥਕਾਵਟ ਭਜਰਆ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਪਜਰਵਾਰ ਤੁਹਾਡ ੇਸਭ ਤੋਂ 

ਵਧੀਆ ਆਸਰਾ ਹਨ।   ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਨ ੁੰ  ਨਹੀਂ ਿਾਣਦੇ, ਤ਼ਾਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਥਾਵ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜਿੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨ਼ਾਂ ਮਾਜਪਆ ਂ

ਨ ੁੰ  ਜਮਲ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਜਿਹੀ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਹਨ - ਪਲੇਸੈਂਟਰ (Playcentre), ਕੋਹ਼ਾਂਗਾ (Kohanga), 

ਜਕੁੰ ਡਰਗਾਰਟਨ (kindergarten) ਆਜਦ। 

• ਲੋਡ਼ੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵੱਚ ਨੀਂਦ ਨਾ ਜਮਲ ਪਾਣਾ। ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਸੌ ਰਹੇ ਹੋਣ ਤ਼ਾਂ ਲੇਟਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਿਿ 

ਕਰੋ। ਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਿਲਦੀ ਸੌਂ ਸੌ ਿਾਓ। ਬਹੁਤ ਜਿਆਦਾ ਥੱਕ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ ਜਕਉਂਜਕ ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਰਾ ਕੁਝ ਬਹੁਤ 

ਮੁਿਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। 

 

ਆਿਣ ੇਪਦਨ ਦੀ ਪਵਵਸਥਾ ਕਰਨਾ  

ਿਦੋਂ ਬੱਚ ੇਛੋਟੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤ਼ਾਂ ਹਮੇਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ  ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਜਿਿ ਕਰੋ ਤ਼ਾਂ ਿੋ 
ਇੱਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਸਾਰੇ ਕੁੰ ਮ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਜਸਰ ਤੇ ਨਾ ਚਡ਼ਹੇ ਹੋਣ। ਜਨਿੱਤਨੇਮ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਜਤਆਰ ਰਹੋ ਿੇ ਕੁਝ 
ਅਜਤਜਰਕਤ ਕੁੰਮ ਪੈ ਿ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਧੱੁਪ ਵਾਲਾ ਜਦਨ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਣਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਿ਼ਾਂ ਕੋਈ ਗੱਲ਼ਾਂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰੇ ਆ ਿ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਕਰੋ ਤੇ ਘਰ ਦੇ ਕੁੰ ਮ ਬਾਰੇ ਜਚੁੰ ਤਾ ਨਾ ਕਰੋ।  

 

"ਬਹੁਤ ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਸੁੰਗੀਤ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਨੱਚੋ" 

"ਟੱਬ ਜਵਚ ਿ਼ਾਂ ਫੁਆਰੇ ਥੱਲੇ ਹੋ ਕੇ ਨਹਾਓ" 

  



 

ਕ ਝ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਤੈਅ ਕਰਨਾ 

ਜਕਸ ਚੀਿ਼ਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਜਹਲ ਦੇਣੀ ਹੈ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਰ਼ਾਂ ਨਾਲੋਂ ਜਿਆਦਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ  ਹੁੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਿੋ ਕੁੰ ਮ 
ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਾਕਈ ਬਹੁਤ ਿਰ ਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋਡ਼ ਹੈ ਉਸਨ ੁੰ  ਪਜਹਲ਼ਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਿਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗੈਰ ਿਰ ਰੀ ਕੁੰ ਮ ਜਸਰਫ 
ਉਦੋਂ ਕਰੋ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਸਮ਼ਾਂ ਹੋਵੇ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਛੋਟੇ ਉਦੇਿ ਤੈਅ ਕਰੋ ਤ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਲੱਗੇ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ 
ਕੁਝ ਹਾਸਲ ਕਰ ਜਲਆ ਹੈ। ਜਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜਫਰਜ ਜਵੱਚੋਂ ਅਜਿਹੀ ਹਰ ਚੀਜ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਸੱੁਟਣ ਦਾ ਉਦੇਿ ਤੈਅ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਿਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਖਤਮ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਿ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੁੰ  ਜਕਤਾਬ਼ਾਂ ਪੜਹ ਕੇ ਸਮ਼ਾਂ 
ਖਰਚ ਕਰਨ ਦਾ ਉਦੇਿ ਤੈਅ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਕੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਆਖਿਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਤਨਾਵ ਦਵੇੇਗਾ, ਤਾਾਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਖਦਓ। 

"ਮੈਂ ਬੱਜਚਆਂ ਲਈ ਡੀਵੀਡੀ ਲਗਾ ਜਦੁੰ ਦੀ ਹ਼ਾਂ" 

"ਮੈਂ ਘਰੋਂ ਜਨਕਲਣ ਤੋਂ 15 ਜਮਟ਼ਾਂ ਪਜਹਲ਼ਾਂ ਫੋਨ ਨਹੀਂ ਚੁੱ ਕਦੀ" 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਪਚੰਤਾ ਹੈ  

ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਜਚੁੰ ਤਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਤਨਾਵ, ਉਦਾਸ ਿ਼ਾਂ ਗਮਗੀਨ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।  

"ਮੈਨ ੁੰ  ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਨਮ ਤੋਂ ਬਾਦ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਹੋ ਗਈ ਸੀ। ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਜਰਵਾਰ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਦ ਰ ਸੀ 
ਅਤ ੇਜਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੀ ਸੀ। ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਘੁੰਟਾ 
ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਅਤ ੇਿਦੋਂ ਮੈਂ ਕਾਰ ਜਵੱਚ ਵਾਜਪਸ ਗਈ ਤ਼ਾਂ ਮੇਰੇ ਸਾਥੀ ਨੇ ਜਕਹਾ ਜਕ ਮੈਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਹੀ 
ਸੀ।"  

  



 

 

 

 

SKIP supports parents and caregivers  
to raise their children in a positive way. 

 

For more information go to: 

www.skip.org.nz 

 

Email: info@skip.org.nz 

 

Phone: 04 916 3300 

 

For more information on support for parents, go to: 

www.familyservices.govt.nz 

and click on National Directory. 

 

 

http://www.skip.org.nz/
mailto:info@skip.org.nz
http://www.familyservices.govt.nz/

