
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:
ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ (SEL)

Supporting your Child’s Mental Wellness: 
Social and Emotional Learning (SEL)

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਹੁੁਨਰ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ 
ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਚੁਣੁੌਤੌੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ (Social and Emotional Learning, SEL) ਜੀੀਵਨ ਭਰ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਰਾਾਹੀਂਂ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਉਹ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ਖਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ, 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ਚ ਤਰੱਕੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ।

SEL ਕਿ�ਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ?

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਇਹਨਾਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ:

	yਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਿਸ਼ਤੇ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ 
ਸੁੁਖਦ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ

	y ਜ਼਼ਿਿੰਦ ਗੀ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ਚ 

	yਸਕਲੂ ਵਿਚ ਵਧਰੇ ੇਸਫਲਤਾ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਵਿਚ

	yਮਾਨਸਿਕ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਵਿਚ

Punjabi



ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਵਿੱ�ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ:

ਆਪਣੇੇ ਵਰਤਾਾਅ ਵਿੱ�ਚ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ, 
ਹਮਦਰਦੀੀ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ 
ਮਿ�ਸਾਾਲ ਕਾਾਇਮ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਦੇੇ ਦੇੇਖਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ 
ਵਿੱ�ਚ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਹੁੁਨਰ 
ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਜੋੋ 
ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਫੈੈਸਲੇੇ 
ਜਾਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਹੱੱਲ ਲੱੱਭਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕੀੀਤੇੇ ਧੀੀਰਜ ਨਾਾਲ ਸੁੁਣੋੋ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ� ਛੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਵਧੀੀਆ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਸੋਚੋੋ ੋ— ਇਹ ਵਰਤਾਾਅ ਕਿ�ਸ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ ਲੋੋੜ 
ਜਾਂਂ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ?ੈ

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਸਮਝ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ 
ਕਰੋ।ੋ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਹਰ ਭਾਾਵਨਾਾ ਜਾਾਇਜ਼ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ 
(ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਉਦਾਾਸੀੀ, ਗੁੱੱ�ਸਾ ਾ ਜਾਂਂ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ।)

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਜੋੋ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਹ ਜਾਾਇਜ਼ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਇਹ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ 
ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਨਹੀਂਂ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਘਰ ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਸਿ�ਰਹਾਾਣੇੇ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਪਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 
'ਤੇੇ ਢੁੁਕਵੇਂਂ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਅਜ਼ਮਾਾਓ।  
ਸੰੰਗੀੀਤ ਸੁੁਣੋੋ, ਕਿ�ਤਾਾਬ ਪੜ੍ਹੋੋ�, ਚਿੱ�ਤਰਕਾਾਰੀੀ ਕਰੋੋ, ਸੈੈਰ ਕਰੋੋ 
(ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਕੁੁਦਰਤ ਵਿੱ�ਚ), ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਓ, 
ਜਾਂਂ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ।

ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਕਿਸ਼਼ੋਰ ਵੱਡੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਸਮਾਜਿਕ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੜਾਅਵਾਾਂ ਤੋੋਂ 
ਲੰਘਦੇ ਹਨ। 

ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ ਦੇੇ 
ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਹ ਪੰੰਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ।

https://keltymentalhealth.ca/social-emotional-development


ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਘਰ ਵਿ�ਖੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ

ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਕੀੀ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ:

SEL ਪਹਿ�ਲਕਦਮੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ [ਜਾਂਂ ਅਧਿ�ਆਪਕ] ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਦਾਾ ਨਿ�ਊਜ਼ਲੈਟਰ ਦੇੇਖੋੋ।

ਘਰ ਵਿੱ�ਚ ਉਹੋੋ ਜਿ�ਹੇੇ SEL ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਰਤਣਾਾ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਸਿੱ�ਖ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ 
ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਘਰ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਰੋੋਤ

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਲਈ SEL ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਸੁੁਝਾਾਅ

ਪੌੌਡਕਾਾਸਟ: SEL ਘਰ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

ਪੋਡੋਕਾਾਸਟ: ਸ਼ੁਰੁੂੂਆਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ

ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇ ੇਹੋ?ੋ 

ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋਲੰੋੰਬੀੀਆ ਵਿੱ�ਚ SEL ਨੰੂੰ�  
ਸਕੂੂਲੀੀ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ 
ਹੈ।ੈ ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ� ਤਰੀੀਕੇ ੇਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ 

ਪਰ ਬੀੀ.ਸੀੀ. ਦੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ SEL 
ਵਿੱ�ਚ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ।

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

https://keltymentalhealth.ca/
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