
ਧਿ�ਆਨ, ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ? 

ਧਿ�ਆਨ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ

ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ ਅਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ - ਅਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰ ਕੇੇ 
ਰੱੱਖਣਾਾ - ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਭਟਕਾਾਅ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 
'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਉਹ ਕੋੋਈ ਕੰੰ ਮ ਸਿੱ�ਖਣ ਜਾਂਂ 
ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ  ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇੇ। 'ਆਪਣਾਾ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਟੋੋਪੀੀ 
ਆਪਣੇੇ ਸਕੂੂਲ ਬੈੈਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ, ਫਿ�ਰ ਆਪਣੇੇ ਜੁੱੱ� ਤੇੇ ਪਾਾਓ' ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ 
ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ

'ਸਵੈੈ-ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ' ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਹੈੈ। ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਜਾਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਕੰੰ ਮ ਸਾਾਡੇੇ ਉੱਤੇੇ ਹਾਾਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਵੈੈ-ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਸਿੱ�ਖਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ - 
ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਵੀੀ। 

ਬਾਾਲਗ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ� ਿਤ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ ਰਹਿ� ਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਸਨੂੰ�  'ਸਹਿ�-ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ' ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਧਿ�ਆਨ, ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲਾਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲਂੋਂ ਸਹਿ�-ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�-ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹਨਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

	■ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਬਿ�ਹਬਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ ਉਸਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹਿ�ਣਾਾ

	■ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਹ ਕੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਨਾਾਮ ਦੇੇਣ ਜਾਂਂ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

	■ ਉਹਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਪਚਾ ਾਪ ਬੈੈਠਣਾਾ ਇਹ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ

	■ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਦੇੇਣਾਾ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  
ਹਿਲਾਉਣਾ, ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਲੈਣਾ, ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਤਸਵੀਰਾਾਂ ਬਣਾਉਣਾ।

ਕੁੁਝ ਬੱੱਚੇੇ ਜੱੱਫੀੀ ਪਾਾਉਣਾਾ ਪਸੰੰਦ  ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਦੂੂਸਰੇੇ ਸ਼ਾਾਇਦ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਕੋੋਈ ਵੱੱਡੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇੇ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨੇੇੜੇੇ ਹੋੋ।

ਸਾਾਰ

	■ ਧਿ�ਆਨ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਭਟਕਣਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ।

	■ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਹੈੈ।

	■ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਧਿ�ਆਨ, ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ  ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 
ਦੇ ਅਧਿਆਪਕ, ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼਼ੇਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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Punjabi



ਇਹ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਆਮ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਲਈ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾ ਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪ ਰਕ ਕਰੋੋ। 
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ਧਿ�ਆਨ, ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲਾਂਂ

ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਹਨਾਂਂ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਉਹ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

	■ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਭਟਕ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ

	■ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ

	■ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ

	■ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਬੰੰ ਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ

	■ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਉਣ ਲਈ ਹੋੋਰ ਬ੍ਰੇੇ�ਕਾਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ

	■ ਇੱੱਕ ਕੰੰ ਮ ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੇੇ ਕੰੰ ਮ ਵੱੱਲ ਬਦਲਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜਦੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਬੰੰਦ  ਕਰਨਾਾ 
ਪੈੈਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਉਹ ਸੱਚਮੁੱ ਚ ਆਨੰਦ  ਮਾਣਦੇ ਹਨ

	■ ਸਕੂੂਲ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਵਰਗੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਰੁੁਟੀੀਨ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ, ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

	■ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸੌੌਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ, ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ, ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਅਤੇੇ ਇਕਾਾਗਰਤਾਾ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ, ਜੀੀਪੀੀ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ:

	■ ਸਿੱ�ਖਣਾਾ

	■ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁ ੁਸਤੀੀ

	■ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ।
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