
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ: ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ: 
13–17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਲਈ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ

Supporting your Child’s Mental Wellness: 
Screen Use for Youth aged 13–17

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 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ/ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਜੋਖੋਮ, 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਇਕੱਲੇਪਣ ਤੋੋਂ ਬਚਾਅ, ਸਿੱਖਣ ਦੇ ਮੌਕੇ, ਆਪਣੇ 
ਵਿਚਾਰ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਵਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ 
ਦੇ ਅਵਸਰ1

ਸਮਾਜਿਕ ਸੰਬੰਧ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਘੱਟ ਗਿਣਤੀ 
ਨੌਜਵਾਨ ਅਬਾਦੀ ਲਈ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ LGBTQIA2S+ 
ਭਾਈਚਾਰਾ)2

ਹੋੋਰਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਸਿ�ਹਤਮੰਦ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕਮੀੀ, ਅਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਜਾਂਂ ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ 
ਵਿੱ�ਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਆਉਣੀੀ1 

ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ਚ ਵਿ�ਘਨ, ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਅਤੇੇ ਸਮੱਸਿ�ਆਜਨਕ 
ਵਰਤੋਂਂ, ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇੇ ਬੁੁਰਾਾ ਅਸਰ, ਅਤੇੇ 
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਅਤੇੇ ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ2

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

ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ੇਾਂਂ ਮੁਤੁਾਾਬਕ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ 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।

2(ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਅਕੈੈਡਮੀੀਜ਼ ਆਫ਼ ਸਾਾਇੰੰਸਜ਼, ਇੰੰਜੀੀਨੀੀਅਰਿੰ�ਗ, 
ਐਂਡਂ ਮੈੈਡੀੀਸਨ, 2023)

ਸੋੋਧਿ�ਆ ਜਨਵਰੀੀ 2025Punjabi
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1) Communicate (ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ) — ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਟੈੈਕਨੌੌਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ, ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ  ਕੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ।

	y ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਟਕੈਨੌਲੋਜੀ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦਿਆ ਂਖੁੱ ਲ੍੍ਹਹੇ  ਮਨ ਅਤੇ ਦਿਲਚਸਪੀ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਓ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸਣੁੋ 
ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ “ਮਨੰੂੈ ਪਤਾ ਹ ੈਕਿ _____ [ਐਪ/ਗੇਮ] ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹ।ੈ ਮੈੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਸੀ; ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੀ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡ ੇ_____ [ਐਪ/ਗੇਮ] ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਿਵੇੇਂ ਚੱਲ ਰਹੀ ਹ?ੈ"

	y ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਵਰਤਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਕਿਵੇੇਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਅਣਚਾਹ ੇਜਾਾਂ ਗਲਤ ਸਮੱਗਰੀ 
ਦੇ ਸਝੁਾਅ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਫੀਡ ਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਝੂਠੇ ਜਾਾਂ ਘਟੀਆ ਵੀਡੀਓ, ਜਾਾਂ ਆਦਰਸ਼ 
ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਾਂ ਪਛਾਣਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਾਓ ਕਿ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ 
ਗਲਤ ਜਾਾਂ ਅਣਉਚਿਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹ ਔਨਲਾਈਨ ਵਖੇਦੇ ਜਾਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।

	y ਜਦੋੋਂ ਬੱਚੇ ਛੋਟੀਆਂ ਸਮਾਜਿਕ ਗਲਤੀਆਂ ਕਾਰਨ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨ ਹੋਣ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ, ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਅਸਲ ਜ਼਼ਿਿੰਦਗ ੀ ਵਿਚ, ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਉਹ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ? ਸਮਰਥਿਤ?

2) Content (ਸਮੱਗਰੀੀ) — ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ‘ਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਮੱਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਕੁੁਝ ਸਿ�ਖਾਾਏ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਧਾਾਏ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕੇੇ, ਨਾਾ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਦੇੇਖਣ ਵਾਾਲੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।

	y ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਸਮਝ ਦੇ ਮਤੁਾਬਕ ਸਮੱਗਰੀ ਚਣੁਨ ਲਈ Common Sense 
Media ਜਾਾਂ Plugged-In ਦੇ ਰੀਵਿਊ ਪੜ੍੍ਹਹੋ। ਇਸ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ,  
ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਇਸ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

	y ਸ਼਼ੋਅ ਅਤੇ ਫ਼਼ਿਲਮਾਾਂ ਇਕੱਠੇ ਦੇਖੋ। ਇਹ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ, ਸਰੀਰਕ ਛਵੀ, 
ਰੋਮਾਾਂਟਿਕ ਸਬੰਧਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਵਿਸ਼਼ਿਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣ-ਅਧਾਾਰਤ 
ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਲਈ 4 C’s ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ1ੋ,3:

3(ਅਮੈੈਰੀੀਕਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਕਸ, 2024)

Plugged-In

https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.pluggedin.com/
https://www.samhsa.gov/sites/default/files/online-health-safety-children-youth-report.pdf?utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8t_tspJeO3OQRevHNFh-prbD1ApsPqqfZWyKgOo_iomCjqPSfx07ggPYAYR3__A1DzAUNMtYQlBHks03kU1uM7NLdBVg&_hsmi=321740946&utm_content=321740946&utm_source=hs_email
https://www.pluggedin.com/


3) Calm (ਸ਼ਾਂਂਤ) — ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ: ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸ਼ਾਂਂਤ ਕਰਦਾਾ 
ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਸੌਂਂਦਾਾ ਹੈੈ?

	y ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਦੁਖੀ ਜਾਾਂ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਡਿਵਾਈਸ ਅਤੇ ਗੇਮਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਧਿਆਨ ਕਿਤੇ ਹੋਰ ਲਾਉਣ 
ਦਾ ਇੱਕ ਅਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ ਹੋਰ ਸਿਹਤਮਦ ਤਰੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਏ , 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਾਂ, ਗਹਿਰੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, 
ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਕਲਾ ਜਾਾਂ ਸੰਗੀਤ ਬਣਾਉਣਾ, ਜਾਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ। 

	y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ ਸੌਣ ਤੋੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1 ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਾਂ ਡਿਵਾਈਸ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਵੇ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹ ਅਰਾਮ 
ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਨੀੀਂਦ ਸੌੌਂ ਸਕੇ।

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 ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਕੋਲ ਸੌਣ, ਪੜ੍੍ਹਨ, ਡਰਾਇੰਗ ਕਰਨ, 
ਹੋਮਵਰਕ ਆਦਿ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮਾਾਂ ਹੋਵੇ। ਮਾਪੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਵੇਲੇ, ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਾਂ ਗੱਡੀ ਵਿੱਚ 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�ਦੇ ੇ 
ਹਨ ਤਾਂਂ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨਾਾ ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ 
ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ ਘਟਾਾਉਣ ਨਾਾਲੋਂਂ ਸੌੌਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ।

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..


ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਸਿ�ਖਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਫ਼ੋੋਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ 
ਸਮਝਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

ਨੋੋਟੀੀਫਿ�ਕੇੇਸ਼ਨ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ 
ਐਪਲੀੀਕੇੇਸ਼ਨਾਂਂ ਲਈ ਸਮਾਂਂ ਸੀੀਮਾਾ 
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੋੋ।

ਐਪਸ ਨੂੰੰ�  ਮੁੱੱ�ਖ  ਸਕਰੀੀਨ ਤੋਂਂ ਹਟਾਾ 
ਕੇੇ ਦੂੂਜੀੀ ਜਾਂਂ ਤੀੀਜੀੀ ਸਕਰੀੀਨ ‘ਤੇੇ 
ਰੱੱਖੋੋ ਜਾਂਂ ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ, ਤਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਡਿ�ਲੀੀਟ ਕਰ ਦਿ�ਓ।

ਸ਼ਾਾਮ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਨੂੰੰ�  ਗ੍ਰੇੇ�-ਸਕੇੇਲ ਮੋੋਡ 
ਵਿੱ�ਚ ਵਰਤੋੋ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਨਿ�ਯਮ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� 
ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਬੈੱੱ�ਡਰੂੂਮ ਦੇੇ ਬਾਾਹਰ 
ਚਾਾਰਜ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� 
ਐਪ ਕੰੰਪਨੀੀਆਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲੰੰਮੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਲਈ ਡਿ�ਵਾਾਈਸਾਂਂ ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖਣ ਲਈ 
ਕਿ�ਹੜੇੇ ਤਰੀੀਕੇ ੇਵਰਤਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਸਮੱਸਿ�ਆਪੂੂਰਨ ਮੀੀਡੀੀਆ 
ਵਰਤੋਂਂ ਤੋਂਂ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹੋੋ, ਜਦੋਂਂ ਇਹ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ ਲਤ ਵਾਂਂਗ 
ਵਰਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਦੋੋਸਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ ਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ 
ਘਰ ਵਿੱ�ਚ ਅਕਸਰ ਬਹਿ�ਸਾਂਂ ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਮੀੀਡੀੀਆ 
ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੇੇ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਵਜੋਂਂ, ਪੇੇਰੈੈਨਟਲ ਕੰੰਟਰੋੋਲ 
(parental controls) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚੋੋ, ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਵੱੱਡਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਹੱੱਦਾਂਂ 

ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ੱਖ ਸਕੇੇ।

ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਟਾਾਈਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਅੱੱਖਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅੱੱਖਾਂਂ ਝਪਕਾਾਉਣ, 
ਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਨੰੂੰ�  ਚਿ�ਹਰੇੇ ਤੋਂਂ ਇਕ ਬਾਂਂਹ ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ 'ਤੇੇ ਰੱੱਖਣ 
ਅਤੇੇ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣ।

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

https://keltymentalhealth.ca/
ਸੋੋਧਿ�ਆ ਜਨਵਰੀੀ 2025

https://digitalthriving.gse.harvard.edu/resources/design-tricks/
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://keltymentalhealth.ca/

