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ਿਰੁਜਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਿੇ ਚਾਰ ਟੀਚ ੇ
 

ਬੱਚੇ ਿਾ 
ਟੀਚਾ 

ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ 
ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਿੇ 
ਹਨ… 

ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ 
ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਜਿਿੰ ਿ ੇ

ਹਨ… 

ਬੱਚੇ ਿਾ    
 ਿਵਾਬ 

ਜਵਵਹਾਰ ਜਪੱਛੇ ਬੱਚ ੇਿਾ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਹਟੈ ਮਸੈਿੇ ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ….. 

ਅਣਉਜਚਤ 

ਜਿਆਨ  

(ਿੂਸਜਰਆਂ ਨੂਿੰ  
ਰੁਜਿਆ 

ਹੋਇਆ ਰੱਖਣ 

ਲਈ ਿਾਂ 
ਜਵਸੇਸ ਸੇਵਾ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 

ਲਈ) 

• ਨਾਰਾਜ਼ 

• ਜਖੱਜਿਆ ਹੋਇਆ 

• ਡਜਰਆ ਹੋਇਆ 

• ਿੋਸ਼ੀ 

• ਚੇਤੇ ਕਰਾਉਣਾ 
• ਜਮੱਠੀਆ ਂਿੱਲਾਂ ਨਾਲ 

ਮਨਾਉਣਾ 
• ਬੱਚ ੇਲਈ ਅਜਿਹੀਆ ਂ

ਚੀਿਾਂ ਕਰਨਾ ਿੋ 

ਉਹ/ਉਹ ਆਪਣੇ ਲਈ 

ਖੁਿ ਕਰ 

ਸਕਿਾ/ਸਕਿੀ ਹੈ 

ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਿੰਿ 

ਕਰਨਾ, ਪਰ ਬਾਅਿ 

ਜਵੱਚ ਉਹੀ ਿਾਂ ਕੋਈ 

ਹੋਰ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਜਵਵਹਾਰ ਮੁੜ 

ਸੁਰੂ ਕਰ ਿੇਣਾ 

ਮੈਨੂਿੰ  (ਸਬਿੰ ਜਿਤ ਜਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ ) ਉਿੋਂ ਹੀ 
ਜਿਜਣਆ ਿਾਂਿਾ ਹੈ ਿਿੋਂ ਮੈਨੂਿੰ  ਿੇਜਖਆ 

ਿਾਂਿਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਵਸੇਸ ਸੇਵਾ ਪਰਾਪਤ ਹੁਿੰ ਿੀ 
ਹੈ 
 

ਮੈਂ ਜਸਰਫ ਉਿੋਂ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਹੁਿੰ ਿਾ/ਹੁਿੰ ਿੀ ਹਾਂ ਿਿੋਂ 
 

ਮੈਂ ਖੁਿ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਜਵੱਚ ਰੁੱਜਿਆ 

ਹੋਇਆ ਰਖਿਾ/ਰੱਖਿੀ ਹਾਂ  

ਮੈਨੂਿੰ  ਨੋਜਟਸ ਕਰ,ੋ 

ਮੈਨੂਿੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ   
• ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਜਪਆਰ ਕਰਿਾ/ਕਰਿੀ ਹਾਂ 

ਅਤੇ ਫੋਨ ਬਿੰਿ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 

ਸਮਾਂ ਜਬਤਾਵਾਂਿਾ/ਜਬਤਾਵਾਂਿੀ।  
• ਕੋਈ ਕਾਰਿ ਸੌਂਪ ਕੇ ਰੀਡਾਇਰੈਕਟ ਕਰ ੋ

ਤਾਂ ਿੋ ਜਕ ਬੱਚਾ ਉਪਯੋਿੀ ਜਿਆਨ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੇ 

• ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਸੇਵਾ ਤੋਂ ਬਚੋ 
• ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਮੇਂ ਿੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ 

• ਰੂਟੀਨ ਸੈੱਟ ਕਰੋ 
• ਸਮੱਜਸਆ ਹੱਲ ਿਾ ਉਪਯੋਿ ਕਰੋ 
• ਪਜਰਵਾਰਕ ਬੈਠਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ 
• ਸ਼ਬਿਾਂ ਤੋਂ ਬਿੈਰ ਸਪਰਸ਼ ਕਰੋ 
• ਅਣਿੌਜਲਆਂ ਕਰੋ 
• ਿੈਰ-ਮੌਜਖਕ ਸਿੰ ਕੇਤ ਸੈੱਟ ਕਰੋ 

ਿੈਰ-

ਜਨਰਿੇਜਸ਼ਤ 

ਸ਼ਕਤੀ 
(ਬੌਸ ਬਣਨਾ) 

• ਭੜਕਾਉਣਾ 
• ਚੁਣੌਤੀ ਿੇਣਾ 
• ਿਮਕੀ ਿੇਣਾ 
• ਹਰਾਉਣਾ 

• ਲੜਣਾ 
• ਛੱਡ ਿੇਣਾ 
• ਇਹ ਸੋਚ ੋ“ਤੁਸੀਂ ਇਸ 

ਤੋਂ ਿੂਰ ਨਹੀਂ ਹੋ 
ਸਕਿੇ” 

• “ਮੈਂ ਤੈਨੂਿੰ  ਬਣਾ 
ਿੇਵਾਂਿਾ/ਿੇਵਾਂਿੀ” 

• ਸਹੀ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੁਿੰ ਿਾ/ਚਾਹੁਿੰ ਿੀ ਹਾਂ 

• ਜਵਵਹਾਰ ਨੂਿੰ  ਤੀਬਰ 

ਕਰਨਾ 
• ਅਪਮਾਨਿਨਕ 

ਪਾਲਣਾ 
• ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਜਕ ਉਹ 

ਜਿੱਤ ਜਿਆ/ਿਈ 

ਹੈ ਿਿੋਂ ਮਾਤਾ-
ਜਪਤਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 

ਹੁਿੰ ਿ ੇਹਨ 

• ਅਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ 

ਸ਼ਕਤੀ 

ਮੈਂ ਉਿੋਂ ਹੀ ਸਬਿੰਿਤ ਹਾਂ ਿਿੋਂ ਮੈਂ ਬੌਸ 

ਹਾਂ, ਜਨਯਿੰਤਰਣ ਜਵੱਚ ਿਾਂ ਸਾਬਤ 

ਕਰਿਾ/ਕਰਿੀ ਹਾਂ ਜਕ ਕੋਈ ਵੀ ਮੈਰਾ 
ਬੌਸ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਿਾ  
 

“ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੂਿੰ  ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਸਕਿੇ” 

ਮੈਨੂਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਜਿਓ, 

ਮੈਨੂਿੰ  ਜਵਕਲਪ ਜਿਓ 

 

• ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਖ ਕੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਸ਼ਕਤੀ ਲਈ ਰੀਡਾਇਰੈਕਟ ਕਰੋ 
• ਸੀਮਤ ਜਵਕਲਪਾਂ ਿੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ੋ

• ਲੜਾਈ ਨਾ ਕਰ ੋਅਤ ੇਹਾਰ ਨਾ ਮਿੰ ਨੋ 

• ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ੋਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰੋਿੇ 
• ਸਿੰਘਰਸ਼ ਤੋਂ ਜਪੱਛ ੇਹਟਣਾ (ਪੱਲਾ ਿਾੜ 

ਲੈਣਾ) 

• ਜਿਰੜ ਅਤ ੇਜਿਆਲੂ ਬਣੋ 
• ਅਮਲ ਕਰ,ੋ ਿੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰੋ 
• ਰੂਟੀਨ ਨੂਿੰ  ਬੌਸ ਬਣਾਓ 

• ਛੱਡ ੋਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਿਾਓ (ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮਾਂ ਸਮਾਪਤ) 

• ਆਪਸੀ ਸਨਮਾਨ ਿਾ ਜਵਕਾਸ ਕਰੋ 
• ਉਜਚਤ ਸੀਮਾਵਾਂ ਸੈੱਟ ਕਰ ੋ

• ਫਾਲੋ-ਕਰੋ 
• ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ 
• ਪਜਰਵਾਰਕ ਬੈਠਕਾਂ ਿਾ ਉਪਯੋਿ ਕਰੋ 
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ਬੱਚੇ ਿਾ 
ਟੀਚਾ 

ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ 
ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਿੇ 
ਹਨ… 

ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ 
ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਜਿਿੰ ਿ ੇ

ਹਨ… 

ਬੱਚੇ ਿਾ    
 ਿਵਾਬ 

ਜਵਵਹਾਰ ਜਪੱਛੇ ਬੱਚ ੇਿਾ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਹਟੈ ਮਸੈਿੇ ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ….. 

ਬਿਲਾ 
(ਬਰਾਬਰ ਹੋਣ 

ਲਈ) 

• ਜਿਲ ਿੁਖਾਉਣਾ 
• ਜਨਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ 
• ਅਜਵਸ਼ਵਾਸ 

ਕਰਨਾ 
• ਜਨਰਾਸ਼ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ 

• ਿਵਾਬੀ ਕਾਰਵਾਈ 

ਕਰਨਾ 
• ਬਰਾਬਰ ਹੋਣਾ 
• ਇਹ ਸੋਚਣਾ: “ਤੁਸੀਂ 
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਅਜਿਹਾ 
ਜਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹ?ੋ” 

 

• ਿਵਾਬੀ ਕਾਰਵਾਈ  

• ਤੀਬਰ ਕਰਨਾ 
• ਸਮਾਨ ਜਵਵਹਾਰ ਨੂਿੰ  
ਵਿਾਉਂਿਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਫਰ 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਹਜਥਆਰ 

ਚੁਣਿਾ ਹੈ 

ਮੈਂ ਿੂਸਜਰਆਂ ਨੂਿੰ  ਸੱਟ ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਂਿਾ ਹਾਂ 
ਜਕਉਂਜਕ ਮੈਨੂਿੰ  ਵੀ ਿੁੱਖ ਮਜਹਸੂਸ ਹੁਿੰ ਿਾ 
ਹੈ 
 

ਮੈਨੂਿੰ  ਪਸਿੰਿ ਿਾਂ ਜਪਆਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾ 
ਸਕਿਾ 

ਮੇਰੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰੋ, ਮੈਨੂਿੰ  ਿੁੱਖ 

ਪਹੁਿੰ ਚ ਜਰਹਾ ਹੈ 
 

ਮੇਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨੂਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 

• ਿੁੱਖ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ 
• ਿੁੱਖ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ 
• ਸਜ਼ਾ ਿੇਣ ਅਤ ੇਿਵਾਬੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ 

ਤੋਂ ਬਚੋ 
• ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਬਹਾਲ ਕਰ ੋ(ਤੁਸੀਂ ਜਕਹੜ ੇ

ਸਿੰਿੇਸ਼ ਭੇਿ ਰਹੇ ਹੋ) 

• ਜਚਿੰ ਤਨਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਿਾ ਉਪਯੋਿ ਕਰੋ 
• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਿੀਆਂ ਕਰੋ 
• ਸੋਿਾਂ ਕਰੋ 
• ਇਹ ਜਿਖਾਓ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਿੇ ਹੋ 
• ਅਮਲ ਕਰ,ੋ ਿੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰੋ 
• ਮਿਬੂਤੀ ਨੂਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ 
• ਬੱਜਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਇੱਕੋ ਜਕਸ਼ਤੀ ਜਵੱਚ ਰੱਖੋ 
• ਪਜਰਵਾਰਕ ਬੈਠਕਾਂ ਿਾ ਉਪਯੋਿ ਕਰੋ 

ਮਿੰਨੀ ਿਈ 

ਅਯੋਿਤਾ 
(ਹਾਰ ਮਿੰਨ 

ਲੈਣਾ ਅਤੇ 

ਇਕੱਲਾ ਛੱਡ 

ਿੇਣਾ ਚਾਹੁਣਾ) 

• ਜਨਰਾਸ਼ 

• ਨਾਊਮੀਿ 

• ਮਿਬੂਰ 

• ਅਣਉਜਚਤ 

• ਛੱਡ ਿੇਣਾ 
• ਲਈ ਕਰਨਾ 
• ਿਰੂਰਤ ਤੋਂ ਜਿਆਿਾ 

ਸਹਾਇਤਾ 

• ਅੱਿ-ੇਜਪੱਛ ੇਹਟਣਾ 
• ਅਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ 

• ਕੋਈ ਸੁਿਾਰ ਨਹੀਂ, 
ਕੋਈ ਿਵਾਬ ਨਹੀਂ 

ਮੈਂ ਸਬਿੰ ਜਿਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਿਾ/ਸਕਿੀ 
ਜਕਉਂਜਕ ਮੈਂ ਸਿੰਪੂਰਨ ਨਹੀਂ ਹਾਂ, ਅਤੇ 

ਇਸ ਲਈ ਮੈਂ ਹੋਰਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਹ ਬੇਨਤੀ 
ਕਰਾਂਿਾ/ਕਰਾਂਿੀ ਜਕ ਮੇਰੇ ਤੋਂ ਕੋਈ ਆਸ 

ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇ 
 

ਮੈਂ ਮਿਬੂਰ ਅਤ ੇਅਸਮਰਥ ਹਾਂ 
 

ਇਸ 'ਤੇ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਿੀ ਕੋਈ 

ਿਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਕਉਂਜਕ ਮੈਂ ਇਸ ਨੂਿੰ  
ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਕਰਾਂਿਾ/ਕਰਾਂਿੀ 

ਮੈਨੂਿੰ  ਛੋਟ ੇਕਿਮ 

ਜਿਖਾਓ 

 

ਮੇਰੀ ਸਫਲਤਾ ਿਾ 
ਿਸ਼ਨ ਮਨਾਓ 

• ਕਾਰਿਾਂ ਨੂਿੰ  ਛੋਟ-ੇਛੋਟੇ ਕਿਮਾਂ ਜਵੱਚ ਵਿੰਡ 

ਜਿਓ 

• ਸਾਰੀ ਆਲੋਚਨਾ ਨੂਿੰ  ਬਿੰਿ ਕਰ ਜਿਓ 

• ਮੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਯਤਨ ਨੂਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ 

ਕਰ ੋ

• ਮੇਰੇ ਬੱਚ ੇਿੀ ਸਮਰਥਤਾ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ 
• ਸਿੰਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਜਿਆਨ ਕੇਂਿਜਰਤ ਕਰੋ 
• ਹੌਂਸਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ 

• ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਮੌਕ ੇਸਥਾਜਪਤ ਕਰੋ 
• ਕੌਸ਼ਲ਼ ਿੀ ਜਸਖਲਾਈ ਜਿਓ/ਜਿਖਾਓ ਜਕਵੇਂ, ਪਰ 

ਅਜਿਹਾ ਕਰ ੋਨਾ 
• ਬੱਚ ੇਨੂਿੰ  ਉਸ ਿੀਆ ਂਰੁਚੀਆਂ 'ਤੇ ਜਨਰਮਾਣ 

• ਕਰਨ ਿਾ ਆਨਿੰ ਿ ਉਠਾਉਣ ਜਿਓ 

• ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰ,ੋ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰ,ੋ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ 

ਕਰ ੋ

• ਪਜਰਵਾਰਕ ਬੈਠਕਾਂ ਿਾ ਉਪਯੋਿ ਕਰੋ 

 


