
ਕਿਸੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਸ਼ ੇਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਬਾਰੇ ਸਮਝਾਉਣਾ।
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ਨਸ਼ ੇਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਬਾਰੇ ਬੱਕਚਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਵਾਸਤੇ ਨੁਿਤੇ

ਅਸਕਿਜ ਿੋ ਜਾ ਂਪੱਿਾ ਪਤਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਕਿ ਿੀ ਿਕਿਣਾ ਿੈ? ਿੇਠ ਕਲਖੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਿੈ।
• ਇਸ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹਿ ਤੋੁਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤੋ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰ,ੋ ਸਿੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਵਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਹਸੱਹਿਅਤੋ ਿਰੋ।

• ਇਸ ਨੂੰ ਉਮਰ ਦ ੇਅਨੁਿੂਲ ਬਣਾਓ।

• ਇਸ ਨੂੰ ਸਰਲ, ਪਰ ਈਮਾਨਦਾਰ ਰੱਿੋ।

• ਉਿਨਾ ਂਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਿਰ ੋਹਜੰਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਉਿ ਸਮਝਣਗੇ।

• ਉਿ ਸਮਾ ਂਚੁਣ ੋਜਦੋਂ ਬੱਚਾ ਸ਼ਾਤਂੋ ਿੁੰਦਾ ਿੈ।

• ਿੋਈ ਅਹਜਿੀ ਜਗ੍ਹਾ ਚੁਣ ੋਹਜੱਥ ੇਤੋੁਿਾਡੇ ਹਵੱਚ ਹਵਘਨ ਨਾ ਪਵੇ ਜਾ ਂਦੂਸਰਾ ਤੋੁਿਾਡੀ ਗੱਲ ਨੂੰ ਨਾ ਸੁਣੇ।

• ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਹਿ ਮਾਪਾ/ਪਹਰਵਾਰ ਦਾ ਜੀਅ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਹਪਆਰ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਿੈ ਭਾਵਂੇਂ ਹਿ ਉਿ ਿਮੇਸ਼ਾ ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਨਾ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਿੋਵੇ।

• ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ ਅਤੋੇ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤੋ ਿਰਨ ਲਈ ਉਤੋਸ਼ਾਿਤੋ ਿਰ ੋਹਿ ਿੀ ਵਾਪਰ ਹਰਿਾ ਿੈ ਅਤੋੇ ਉਿ ਹਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਿਰਦ ੇਿਨ।

• ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਹਿ ਤੋੁਸੀਂ ਉਿਨਾ ਂਵਾਸਤੋ ੇਉੱਥ ੇਮੌਜੂਦ ਿੋ ਅਤੋੇ ਉਿ ਹਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਸਵਾਲਾ ਂਨਾਲ ਤੋੁਿਾਡੇ ਿੋਲ ਆ ਸਿਦ ੇਿਨ। 

ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਚੰਗੇ ਸੁਨੇਿ:ੇ
• ਤੋੁਸੀਂ ਇਿੱਲੇ ਨਿੀਂ ਿੋ – ਬਿੁਤੋ ਸਾਰ ੇਬੱਹਚਆ ਂਦ ੇਮਾਹਪਆ/ਂਪਹਰਵਾਰ ਦ ੇਜੀਆ ਂਨੂੰ ਨਸ਼ੇ ਦੀਆ ਂਬੁਰੀਆ ਂਆਦਤੋਾ ਂਲੱਗੀਆ ਂਿੋਈਆ ਂਿਨ

• ਇਸ ਹਵੱਚ ਤੋੁਿਾਡਾ ਦੋਸ਼ ਨਿੀਂ ਿੈ – ਤੋੁਸੀਂ ਉਿ ਿਾਰਨ ਨਿੀਂ ਿੋ ਹਜਸ ਿਰਿੇ ਤੋੁਿਾਡਾ ਮਾਪਾ/ਪਹਰਵਾਰ ਦਾ ਜੀਅ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦਾ/ਦੀ ਿੈ ਜਾ ਂਨਸ਼ੀਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਿੈ

• ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤੋ ਚੰਗ ੇਲੋਿਾ ਂਨੂੰ ਮਾੜੀਆ ਂਚੋਣਾ ਂਿਰਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀ ਿੈ (ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਹਿ ਮਾਪਾ 'ਮਾੜਾ' ਹਵਅਿਤੋੀ ਿੈ) 

• ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਡਰਾ ਂਅਤੋੇ ਸ਼ੰਹਿਆ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨਾ ਅਤੋੇ ਸਿਾਇਤੋਾ ਵਾਸਤੋ ੇਪੁੱਛਣਾ ਠੀਿ ਿੈ।

ਿੇਠ ਕਲਖੇ '7 ਮੁੱਖ ਸੰਦੇਸ਼' ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੇ ਿਨ:
• ਇਿ ਮੇਰ ੇਿਾਰਨ ਨਿੀਂ ਿੋਇਆ

• ਮੈਂ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਿੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ

• ਮੈਂ ਇਸ ਨੂੰ ਿਾਬੂ ਕਵੱਚ ਨਿੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ

• ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਿਰਿੇ, ਹਸਿਤੋਮੰਦ ਚੋਣਾ ਂਿਰਿੇ, ਅਤੋੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾ ਿੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਿਾ।ਂ 1

ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਨਸ਼ ੇਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਬਾਰੇ ਸਮਝਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾ ਂਇੱਿ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ ਿਨ –  
ਅਸੀਂ ਿੁਝ ਿੁ ਨੂੰ ਿੇਠਾ ਂਸੂਚੀਬੱਧ ਿੀਤਾ ਿੈ।
• ਨੀਲਾ ਬਰਫ਼ੀਲਾ ਕਰੱਛ (ਦਾ ਬਕਲਊ ਪੋਲਰ ਬੀਅਰ) – 5-7 ਸਾਲਾ ਂਦ ੇਬੱਹਚਆ ਂਵਾਸਤੋ ੇNSW ਦੀ ਸਰਿਾਰੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋੋਂ ਮੁਫ਼ਤੋ ਡਾਊਨਲੋਡ ਿਰੋ।

• ਉਡਣ ਦਾ ਸੁਪਨਾ (ਦਾ ਫਲਾਇਗੰ ਡ੍ਰੀਮ) – 8-12 ਸਾਲਾ ਂਦ ੇਬੱਹਚਆ ਂਵਾਸਤੋ ੇNSW ਸਰਿਾਰ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋੋਂ ਮੁਫ਼ਤੋ ਡਾਊਨਲੋਡ ਿਰੋ।

• ਇੱਿ ਕਭਆਨਿ ਚੀਜ਼ ਵਾਪਰੀ ਿੈ (ਏ ਟੈਰੀਬਲ ਕਿੰਗ ਿੈਪਨਡ) – 4-7 ਸਾਲਾ ਂਦ ੇਬੱਹਚਆ ਂਵਾਸਤੋੇ।

• ਕਰਿਟਰਜ਼ ਵੀ ਰੋਂਦੇ ਿਨ (ਕਰਿਟਰਜ਼ ਿਰਾਈ ਟ)ੂ

• ਐਡੀ ਦੀ ਮੰਮੀ ਿੁਣ ਘਰ ਨਿੀਂ ਰਕਿੰਦੀ ਿੈ (ਐਡੀ'ਜ਼ ਮੰਮ ਇਜ਼ੰਟ ਿੋਮ ਐਨੀਮੋਰ): ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਡਰਾਉਣੀ ਿੈ - ਖਾਸ ਿਰਿੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਕਿ ਇਿ ਿੀ ਿੈ -  

8-12-ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਹਚਆ ਂਲਈ 

• ਡੈਡੀ ਮੀਕਟੰਗਾ ਂਕਵੱਚ ਜਾਦਂੇ ਿਨ (ਡੈਡੀ ਗੋਅਜ਼ ਟ ੂਮੀਕਟੰਗਜ਼)

• ਰੁੜ੍੍ਹ ਿੇ ਜਾਣਾ (ਫਲੋਕਟੰਗ ਅਵੇ): ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਕਿਤਾਬ – 8-12-ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਹਚਆ ਂਲਈ।

• ਕਟੰਬੀ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਿੈ (ਕਟੰਬੀ ਟਾਿਸ ਅਬਾਊਟ ਅਕਡਿਸ਼ਨ): ਮਾਕਪਆ ਂਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਕਵੱਚ ਬੱਕਚਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਾ

• ਰੈਿੂਨ ਦੀ ਪੂਛ (ਦਾ ਟੇਲ ਆਫ਼ ਦਾ ਰਾਿੂਨ) (ਭਾਗ I, ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਦੇ ਰਾਜ਼; ਭਾਗ II, ਅਕਦੱਖ ਨੂੰ ਛੂਿਣਾ; ਭਾਗ III, ਰਵਾਨਗੀਆ)ਂ

ਇਿ ਹਿਤੋਾਬਾ ਂਨਸ਼ੇ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤੋ ਬਾਬਤੋ ਬੱਹਚਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲਾਬਂਾਤੋਾ ਂਿਰਨ ਦੀ ਥਾ ਂਨਿੀਂ ਲੈਂਦੀਆ,ਂ ਪਰ ਇਿੱਹਠਆ ਂਇਸ ਹਵਸ਼ੇ ਦੀ ਵਧੇਰ ੇਪੜਚੋਲ ਿਰਨ, ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਅਤੋੇ  
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਉਤੋਸ਼ਾਿਤੋ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਮੌਿਾ ਿਨ।

ਜ ੇਤੋੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜਲੇ ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੋੇ ਨਸ਼ੀਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਲੈਣ ਵਾਹਲਆ ਂਦੁਆਰਾ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਿਰਨ ਅਤੋੇ ਿੋਰ ਪਹਰਵਾਰਿ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇ 

ਪਤੋਾ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿੋ, ਤੋਾ ਂਨੈਸ਼ਨਲ ਅਲਿੋਿਲ ਐਂਡ ਅਦਰ ਡਰੱਗ ਿੌਟਲਾਈਨ ਨੂੰ 1800-250-015 'ਤੋ ੇਫ਼ੋਨ ਿਰੋ। 

ਿਵਾਲੇ
1. VeryWell Mind (ਬਿੁਤੋ ਤੋੰਦਰੁਸਤੋ ਹਦਮਾਗ) ਮਾਹਪਆ ਂਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤੋ ਬਾਰ ੇਬੱਹਚਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਹਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਿੈ [24 ਫਰਵਰੀ 2022 ਨੂੰ ਪਿੁੰਚ ਿੀਤੋੀ ਗਈ] 

https://www.verywellmind.com/what-to-tell-children-about-a-parents-addiction-66633.

ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਸਲਾਮਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ, ਕਪਆਰ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੀਤੇ ਜਾਦਂੇ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ੍ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।

ਬੱਕਚਆ ਂਵਾਸਤੇ, ਨਸ਼ ੇਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਵਾਲੇ ਮਾਕਪਆ ਂਜਾ ਂਪਕਰਵਾਰ ਦੇ 
ਜੀਆ ਂਦਾ ਿੋਣਾ ਬਿੁਤ ਭੰਬਲਭੂਸੇ ਕਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ।

ਕਿਸੇ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਦੇ ਨਾਲ ਵੱਡੇ ਿੋ ਰਿੇ ਬੱਕਚਆ ਂਵਾਸਤੇ ਇੱਿ ਆਮ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਿੈ ਜ ੋਿੁਝ ਵੀ ਵਾਪਰ ਕਰਿਾ ਿੈ, 
ਉਸ ਬਾਰੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦੀ ਸਵੀਿਾਰਤਾ ਜਾ ਂਗੱਲ-ਬਾਤ ਦੀ ਿਮੀ।

ਆਪਣ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਦੀ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ  
ਇਸ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਦੇ ਕਸਿਤਮੰਦ ਤਰੀਿੇ ਲੱਭਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ। 


