
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ:ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ:  
0–4 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ

Supporting your Child’s Mental Wellness:  
Screen Use for Children aged 0–4

1(ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ, 2022)

ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼

0–2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 2–5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ

ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਵਰਤੋਂਂ ਲਈ ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ 1 ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਟਾਾਈਮ 1

ਅਜ਼ੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨਾਾਲ ਵੀੀਡੀੀਓ ਕਾਾਲ ‘ਤੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ, ਸੰੰਪਰਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚੇੇ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਹਮੋੋ-
ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਰਾਾਹੀਂਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਸਿੱ�ਖਦੇੇ ਹਨ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਟਾਾਈਮ ਘੱੱਟੋੋ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ  
ਜੋੋਖਮਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ 1:

	y ਭਾਸ਼਼ਾ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿਚ ਦੇਰੀ 
	y ਕੰਮ 'ਤ ੇਧਿਆਨ ਨਾ ਲੱਗਣਾ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਹਣੋਾ, 
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਵਿਵਹਾਰ ਅਤ ੇਰਵੱਈਏ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਵਿਚ ਨਾ 
ਰੱਖ ਸਕਣਾ।

	y ਪੜ੍੍ਹਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਵਿਚ ਕਮੀ
	y ਆਪਣੇ ਅਜ਼਼ੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਗੁਆ 
ਦੇਣੇ

	y ਦੂਰ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ
	y ਨੀੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ
	y ਬਾਹਰ ਘੱਟ ਸਮਾਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਧਾਰਨ 
ਗਤਿਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਕਮੀ

ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ, ਉਦੋਂਂ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ ਤੈੈਅ 
ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  

ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੰੰਸ਼ੋੋਧਿ�ਤ ਜਨਵਰੀੀ 2025Punjabi

https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children


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

2(ਅਮੈੈਰੀੀਕਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕਸ, 2024)

1) Communicate (ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ) — ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਵਰਤ ਰਹੇੇ ਹੋੋਣ, ਉਦੋਂਂ ਮੌੌਜੂੂਦ 
ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਓ, ਅਤੇੇ ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਕੇੇ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ‘ਤੇੇ 
ਸਮਗਰੀੀ ਦੇੇਖੋੋ।

	y ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਰੀ-ਸਕੂਲਰ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼਼ਾ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਸਮਾਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਵੀੀਡੀੀਓ, ਇਸ਼ਤਿ�ਹਾਾਰਾਂਂ ਜਾਂਂ ਪਾਾਤਰਾਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਕੀੀ ਦੇੇਖਦੇ ੇਹਨ।

	y ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੁਝ ਦੇਖ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਉਸ ਸ਼਼ੋਅ ਜਾਾਂ ਫਿਲਮ ਨਾਲ 
ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਕੋੋਈ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰੋੋ।

2) Content (ਸਮੱਗਰੀੀ) — ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ-ਟਾਾਈਮ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਆਹਮੋੋ-ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਅਹਿ�ਮੀੀਅਤ ਦਿ�ਓ।

	y ਦ ੋਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਉੱਚ-ਗਣੁਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਸਿਖਣ ਵਾਲੇ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਮਦਦਗਾਰ 
ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਸਮਝ ਦ ੇਮਤੁਾਬਕ ਢੁਕਵੇੇਂ ਸ਼ਅੋ ਚਣੁਨ ਲਈ ਤਸੁੀੀਂ Common Sense 
Media ਜਾਾਂ Plugged-In, ਵਰਗੇ ਟੂਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

	y ਜੇ YouTube ਵਰਗੇ ਪਲੈਟਫਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਸਭ ਕੁਝ ਵੇਖਣ ਦੇਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਲਈ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਆਪ 
ਚੁਣੋ। ‘ਆਟੋਪਲੇਅ’ (Autoplay) ਬੰਦ ਕਰੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾ ਚੱਲਣ ਜਦੋੋਂ 
ਤੱਕ ਉਹ ਖੁਦ ਚੁਣੀਆਂ ਨਾ ਜਾਣ।

3) Calm (ਸ਼ਾਂਂਤ) — ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਡਿ�ਵਾਾਈਸਾਂਂ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ, ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸਿ�ਖਾਾਓ। 

	y ਇਸ ਲੇਖ ਵਿਚ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰਾਾਂ ਵੱਲੋੋਂ ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਅਜਿਹੇ ਤਰੀਕ ੇਦਿਤੇ ਗਏ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ 
ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

	y ਜੇ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਦਿਨ ਦੇ ਨਿਯਮਤ ਸਮੇੇਂ ਲਈ ਜਾਾਂ ਕਾਰ/ਬੱਸ/ਜਹਾਜ਼ ਦੇ ਲੰਬੇ ਸਫ਼ਰ ਦੌਰਾਨ ਹੀ 
ਸੀਮਤ ਰੱਖੋ।

	y ਸੌਣ ਤੋੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1 ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਾਂ ਡਿਵਾਈਸਾਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿ ਕੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੌਣ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਹੋਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਸੌਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ, ਕਿਤਾਬ ਪੜ੍੍ਹਨ ਅਤੇ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ ਵਰਗੀਆਂ ਸ਼ਾਂਤ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕਰੋ। 

Plugged-In

https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
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.commonsensemedia.org/
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
https://caringforkids.cps.ca/handouts/behavior-and-development/positive-discipline-for-young-children
https://www.pluggedin.com/


4) Crowding Out (ਘਟਾਾਉਣ ਨਹੀਂਂ, ਵਧਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ) — ਇਸ ਉਮਰ ਵਿੱ�ਚ, ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨਾਂਂ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਅਕਸਰ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਖੇੇਡਣ, ਬਾਾਹਰ ਦੌੌੜ-ਭੱੱਜ ਕਰਨ, ਕੁੁਦਰਤ ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ 
ਬਿ�ਤਾਾਉਣ, ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ ਦੇੇਖਣ ਅਤੇੇ ਭੈੈਣ-ਭਰਾਾਵਾਂਂ ਜਾਂਂ ਵੱੱਡਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ-ਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਥਾਂਂ ਲੈੈ ਲਂੈਂਦੀੀ ਹੈੈ। 

	y ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸਮਾਜਿਕ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਹੁਨਰ ਸਿਖਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਰੀ-ਸਕੂਲ 
ਅਤੇ ਕਿਡਰਗਾਰਟਨ ਵਿਚ ਕਾਮਯਾਬੀ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।  

	y ਜਦੋੋਂ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿਓ ਅਤੇ ਬੈਕਗ੍੍ਰਰਾਊਂਡ ਵਿਚ ਚੱਲ ਰਹੇ ਟੀ.ਵੀ. ਤੋੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  
ਪਰਿਵਾਰਕ ਰੂਟੀਨ ਵਿਚ ਅਜਿਹਾ ਸਮਾਾਂ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰੋ, ਜਿਸ ਦੌਰਾਨ ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੀ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ - ਜਿਵੇੇਂ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇੇਂ ਜਾਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਕਹਾਣੀ ਸੁਣਾਉਣ ਦੇ ਸਮੇੇਂ। 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੀੀਡੀੀਆ ਯੋੋਜਨਾਾ

	y ਇੱਕ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੀਡੀਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਜੋ ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰੇ ਕਿ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਦੋੋਂ, ਕਿਵੇੇਂ 
ਅਤੇ ਕਿਥੇ ਕਰਨੀ ਜਾਾਂ ਨਹੀੀਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

	y ਮੀਡੀਆ ਯੋਜਨਾ ਤਿਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇੇਂ, ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਨਿਜੀ ਸਖਸੀਅਤ, ਪਰਿਵਾਰ ਦੀਆਂ 
ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਪ੍੍ਰਤੀ ਉਸਦੇ ਰਵੱਈਏ ਨੰੂ ਧਿਆਨ ਵਿਚ ਰੱਖੋ। ਜਿਵੇੇਂ-ਜਿਵੇੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵੱਡਾ ਹੁੰ ਦਾ ਜਾਵੇ, 
ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਸਮੇੇਂ-ਸਮੇੇਂ 'ਤੇ ਸਮੀਖਿਆ ਕਰੋ। 

	y ਆਪਣੀ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੀਡੀਆ ਯੋਜਨਾ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਲਈ ਵੀ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਵਰਤੋੋਂ ਦੇ ਨਿਯਮ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ 
ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਟੈਕਨੋਲੋਜੀ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋੋਂ ਵਿਚ ਕਿਵੇੇਂ ਇਕ ਚੰਗੀ ਉਦਾਹਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਛੋੋਟੀੀ 
ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਟੈੈਕਨੋਲੋੋਜੀੀ ਨਾਾਲ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ, ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। 1

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://keltymentalhealth.ca/

