
ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:
5–12 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ

Supporting your Child’s Mental Wellness:  
Screen Use for Children aged 5–12

ਇਹ ਖੋੋਜ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਖੇੇਤਰ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਅਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ ਕਿ� 
ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ ਅਤੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦੋੋਵੇਂਂ ਹਨ।1

1(ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ, 2019)

ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਫਾਾਇਦਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ 1: ਜੋਖੋਮਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ 1:

ਕਿੰ�ਨਾਾ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਸਮਾਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈੈ?

ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਮੁਤੁਾਾਬਕ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਨੋਰੰੰਜਨ ਲਈ 
ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ 2 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ 
ਘੱੱਟ ਸਮਾਂਂ ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

(ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਕੰੰਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਤਾਾਇਆ ਸਮਾਂਂ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ)

ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ�, ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਬਿ�ਤਾਾਏ ਸਮੇਂਂ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱਤਾਾ ਵੀੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਹਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵਿ�ਲੱਖਣ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇ ੇਅਤੇੇ ਜੋੋਖਮ 
ਵੱੱਖਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਸੋੋਧਿ�ਆ ਜਨਵਰੀੀ 2025

ਸਮਾਜਿਕ ਸੰਬੰਧ ਅਤ ੇਦਸੋਤੀ, ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ  
ਪ੍੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਅਤ ੇਰਚਨਾਤਮਕ ਹਣੋ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ

ਸਿਖਣ ਦੇ ਮੌਕੇ, ਮਾਨਸਿਕ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਵਿਕਾਸ

ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲਾਂਂ, ਜੋੋ ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ਖਣ ਦੇੇ 
ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਗਲਤ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਘੱੱਟ ਅਤੇੇ ਖਰਾਾਬ 
ਨੀਂਂਦ ਆਉਣਾਾ, ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇੇ ਬੁੁਰਾਾ ਅਸਰ, 
ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਘਾਾਟ

Punjabi

https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://csepguidelines.ca/guidelines/children-youth/
https://csepguidelines.ca/guidelines/children-youth/


1) Communicate (ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ) — ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਟੈੈਕਨੌੌਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ, ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹ ਹ ਕੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ।

	y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਟੈਕਨਲੋਜੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦਿਆਂ ਖੁੱ ਲ੍੍ਹਹੇ  ਮਨ ਅਤੇ ਦਿਲਚਸਪੀ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਓ। "ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਸ਼਼ੋਅ/
ਐਪ/ਗੇਮ ਬਾਰੇ ਕੀ ਚੰਗਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?" ਜਾਾਂ "ਇਸਨੂੰ  ਦੇਖਣ/ਵਰਤਣ/ਖੇਡਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦਾ ਹੈ?" ਵਰਗੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛੋ। 

	y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਦੱਸੋ ਕਿ ਜੇ ਉਹ ਔਨਲਾਈਨ ਕੁਝ ਖਰਾਬ ਜਾਾਂ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵੇਖਣ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਨੇ ਫ਼਼ੋਨ ਲਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨੂੰ  ਮੈਸੇਜ ਕਰਨਾ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿਤਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਿਵੇੇਂ ਚੱਲ ਰਹੀ ਹੈ। 

	y ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਵਰਤ ਰਿਹਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਕੋਲ ਰਹੋ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ।  ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ 
ਇਕੱਠੇ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਜੋ ਉਹ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਨ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ।ੋ

2) Content (ਸਮੱਗਰੀੀ) — ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ‘ਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਮੱਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਕੁੁਝ ਸਿ�ਖਾਾਏ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਧਾਾਏ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕੇੇ।

	y ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦੀ ਉਮਰ ਅਨੁਸਾਰ ਉਚਿਤ ਸਮਗਰੀ ਚੁਣਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਸਮਸਿਆਜਨਕ ਸਮਗਰੀ ਜਾਾਂ ਵਿਵਹਾਰ ਨੂੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਸਿਖਾਓ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ  
ਉਮਰ ਅਤੇੇ ਸਮਝ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਕ ਸਮੱਗਰੀੀ ਚੁੁਣਨ ਲਈ Common Sense Media 
ਜਾਂਂ Plugged-In ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੀੀਖਿ�ਆਵਾਂਂ ਪੜ੍ਹੋੋ�।

	y ਪੇਰੈੈਂਟਲ ਕੰਟਰੋਲ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਪਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਮੇੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਖੁਦ 
ਆਪਣੇ ਨਿਯਮ ਬਣਾਉਣਾ ਸਿਖਾਓ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣ-ਅਧਾਾਰਤ 
ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਲਈ 4 C’s ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ 1 2:

2(ਅਮੈੈਰੀੀਕਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕਸ, 2024)

Plugged-In

https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/5cs-of-media-use/
https://www.pluggedin.com/


3) Calm (ਸ਼ਾਂਂਤ) — ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਸ਼ਾਂਂਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਸੌਂਦਂਾਾ ਹੈ?ੈ

	y ਸੌਣ ਤੋੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਾਂ ਡਿਵਾਈਸਾਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿ ਕੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੌਣ 
ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ  ਸ਼ਾਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਨੂੰ  ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਾਂਤ 
ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ ਵਰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਸਿਖਾਓ। 

	y ਜਦੋੋਂ ਬੱਚਾ ਬੋਰ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਨੂੰ  ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਾਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖ ਕੇ ਬਾਹਰ ਖੇਡਣ, ਰਚਨਾਤਮਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਇਕੱਠੇ ਖੇਡਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ। 

4) Crowding Out (ਘਟਾਾਉਣ ਨਹੀਂਂ, ਵਧਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ) — 'ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਸਮਾਂਂ ਘਟਾਾਉਣ' 'ਤੇੇ 
ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਵਧੀੀਆ ‘ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ 
ਬਾਾਰੇੇ’ ਸੋੋਚੋੋ।

	y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ: ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀੀਂ ਕੀ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦੇ? 

	y ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਟਾਈਮ ਸੰਤੁਲਿਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਕੋਲ ਸੌਣ, ਪੜ੍੍ਹਨ, ਬਾਹਰ ਖੇਡਣ, 
ਡਰਾਇੰਗ ਕਰਨ, ਘੁੰ ਮਣ-ਫਿਰਣ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮਾਾਂ ਹੋਵੇ। ਮਾਪੇ ਰਾਤ ਨੂੰ  ਸੌਣ ਵੇਲੇ, ਰਾਤ ਦੇ 
ਖਾਣੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਾਂ ਗੱਡੀ ਵਿਚ ਜਾਾਂਦੇ ਸਮੇੇਂ ਫੋਨ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਚੰਗੀ ਮਿਸਾਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ - ਜੋ ਵੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਮੀਡੀਆ ਵਰਤੋੋਂ ਸੰਬੰਧੀ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋਵੇ।

ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੀੀਡੀੀਆ  
ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ

ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮੀੀਡੀੀਆ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ 
ਹਨ ਤਾਂਂ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨਾਾ ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ 
ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ ਘਟਾਾਉਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਸੌੌਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ,  
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ: 

https://keltymentalhealth.ca/

https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx?_gl=1*15oddl2*_ga*MTc3MDYyOTU2MS4xNzIxNzcxNzMx*_ga_FD9D3XZVQQ*MTcyNDg2OTUzNS42LjEuMTcyNDg3MTEwOC4wLjAuMA..
https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx?_gl=1*15oddl2*_ga*MTc3MDYyOTU2MS4xNzIxNzcxNzMx*_ga_FD9D3XZVQQ*MTcyNDg2OTUzNS42LjEuMTcyNDg3MTEwOC4wLjAuMA..
https://keltymentalhealth.ca/

