
 

ਇਸ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਮਲੇਗੀ: 

• ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� 

• ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਹਰ ਿਕਸਮ ਿਕਸ ਤਰ�� ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵੀ ਹੈ 

• ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਹਰ ਿਕਸਮ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲਗਦਾ ਹੈ 

 
ਇਸ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਵਾਸਤੇ ਹਰ ਤਰ�� ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜ� ਨਸ਼ੀਲੇ 

ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀਆਂ ਮਾਨਿਸਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੇ ਪ�ਮਾਣ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਅਿਜਹੀਆਂ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਵੀ ਹਨ ਿਜਨ� � ਬਾਰੇ 

ਖੋਜ-ਅਧਾਰਤ ਕੋਈ ਪ�ਮਾਣ ਮੌਜੂਦ ਨਹ� ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ 

ਿਸੱਧ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਿਮਲ ਰਹੀ ਹੈ, ਜੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ� 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 

ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਬੀਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (ਬੌਿਧਕ ਿਵਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ)- ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. 
Cognitive Behavioural Therapy - CBT 
 

ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਬੀਹੇਵੀਅਰਲ ਥਰੈੇਪੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਕੁਝ ਿਵਗਾੜ� ਲਈ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਪ�ਮਾਣ-ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀ ਹੈ। ਇਹ ਤਣਾਓ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਸੁਧਾਰਨ 

ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਲਈ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਅਿਜਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤ� ਿਕ ਇਸ ਦਾ ਿਧਆਨ ਿਸਰਫ਼ ਿਵਹਾਰ ਵੱਲ ਹੀ ਕ�ਦਿਰਤ ਹੋਵੇ 

ਤ� 4 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਵੀ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਪਿਹਲੂਆਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਿਦੰਦੀ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚ (ਬੌਿਧਕਤਾ) ਅਤੇ 

• ਿਵਹਾਰ (ਵਤੀਰਾ), 

• ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਜੋ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਆ ਸਕੇ 

 
ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਦਾ ਿਸਧ�ਤ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਸਾਡੇ ਿਵਚਾਰ, ਅਿਹਸਾਸ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ ਦਾ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਸੰਬੰਧ ਹੈ। 

ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਿਵਚਾਰ�, ਕਾਰਜ� ਅਤੇ ਅਿਹਸਾਸ� ਤ� ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾ�ਦੀ ਹੈ ਤ� ਿਕ ਉਹ 

ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਪਸ਼ਟ ਹੋ ਸਕਣ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਅਦਰਸਾਰ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਦੇ ਸਕਣ। 

ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� 
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ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ.ਬੱਚੇ ਜ� ਯੁਵਕ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਕ ਿਵਹਾਰ ਅਪਣਾਉਣ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਿਦੰਦੀ 

ਹੈ। ਉਹ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਜਨ� � ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਉਹ ਕੰਨੀ-ਕਤਰਾ ਜ�ਦੇ ਸਨ (ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ) ਉਨ� � ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� 

ਡਰਨ ਦੀ ਥ� ਉਨ� � ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ ਜ� ਵਧੇਰੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਿਕਵ� ਹੋਣਾ ਹੈ (ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ)। 
 
ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਜ� ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ (ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਵਾਲਾ 

ਿਹੱਸਾ ਦੇਖੋ)। 
 

ਿਕਹੋ ਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਢੁਕਵ� ਹੈ?  

ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਮੇਤ ਅਨ� ਕ� ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਇੱਕ ਅਸਰਦਾਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹੈ:   

• ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ 

• ਬੇਚੈਨੀ 

• ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤਕ ਰਿਹਣ ਵਾਲੀ ਦਰਦ 

• ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ 

• ਆਤਮ-ਸਨਮਾਨ ਦੀ ਘਾਟ 

• ਗੱੁਸੇ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

• ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

• ਓਬਸੈਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ (ਇੱਕੋ ਕਾਰਜ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਕਰਨਾ) ਿਵਗਾੜ 

• ਪੋਸਟ-ਟ�ੌਮੈਿਟਕ ਸਟ�ੈਸ (ਸਦਮਾ ਲੱਗਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ) ਿਵਗਾੜ ਅਤੇ ਲੱਛਣ 

ਮਾਮੂਲੀ ਤ� ਦਰਿਮਆਨੀ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  ਜੇ 

ਵੱਧ ਨਹ� ਤ� ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਦਵਾਈਆਂ ਰਾਹ� ਕੀਤੇ ਗਏ ਇਲਾਜ ਿਜੰਨੀ ਹੀ ਅਸਰਦਾਰ ਹੈ। ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਿਜਨ� � ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਦਾ ਇਲਾਜ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਰਾਹ� ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਇਨ� � ਲੱਛਣ ਦੇ 

ਮੁੜ �ਭਰਨ ਦੇ ਆਸਾਰ ਘੱਟ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਜ� ਯੁਵਕ ਵੱਲ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ 8 ਤ� 20 ਸੈਸ਼ਨ ਲਗਾਏ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਸੋਚ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ ਦੇ ਪੈਟ�ਨ ਨੰੂ 

ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਬਦਲਣ ਲਈ ਰਲ਼ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਉਨ� � 

ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਸੰਬੰਧੀ ਨੀਤੀਆਂ ਿਸੱਖਣਾ ਇਸ ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸੈਸ਼ਨ ਤ� ਦੂਜੇ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵਚਲੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਘਰ 
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ਿਵੱਚ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਦਾ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦ� ਬੱਚੇ ਨਵ� ਹੁਨਰ ਿਸੱਖ ਕੇ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਿਨਪੰੁਨ ਹੋ 

ਜਾਣ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਕੁਝ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ, ਉਦ� ਅਕਸਰ ਉਹ ਥੈਰੇਪੀ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਜਦ� 

ਨਵੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਖੜ�ੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਉਦ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਕੁਝ ‘ਸਮਰਥਕ ਸੈਸ਼ਨ�’ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
 
ਮਾਪੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਮਾਪੇ ਜ� ਤ� ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ 

ਹਨ ਜ� ਹਰ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਅੰਤ ’ਤੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਆਏ ਸੁਧਾਰ ਅਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ। ਮਾਪੇ ਅਕਸਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ 

ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਨਵ� ਿਸੱਖੇ ਹੁਨਰ� ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੇ। ਬੇਚੈਨੀ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਅਤੇ ਓ.ਸੀ.ਡੀ. ਨਾਲ ਗ�ਸਤ 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਵਲ� ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਰ ਤ� 

ਪਾਸਾ ਵੱਟਣ ਦੀ ਥ� ਡਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ। ਯੁਵਕ� ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਿਵੱਚ ਮਾਿਪਆਂ 

ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਕਈ ਪਿਹਲੂਆਂ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।   
 

ਡਾਇਆਲੈਕਿਟਕਲ ਬੀਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (ਤਰਕਸ਼ੀਲ ਿਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ) – ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. 
Dialectical Behavioural Therapy - DBT 
 

ਡਾਇਆਲੈਕਿਟਕਲ ਬੀਹਵੇੀਅਰਲ ਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਬੌਿਧਕ-ਿਵਹਾਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਹਰ 

ਹਫ਼ਤੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਹੁਨਰ� ਸੰਬੰਧੀ ਇੱਕ ਗਰੱੁਪ ਸੈਸ਼ਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
 
ਹੁਨਰ� ਸੰਬੰਧੀ ਗਰੱੁਪ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਕਾਰਜ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

• ਿਧਆਨ �ਪਰ ਕਾਬੂ (ਸਚੇਤ ਰਿਹਣ ਸੰਬੰਧੀ ਹੁਨਰ) 

• ਜਜ਼ਬਾਤ� �ਪਰ ਕਾਬੂ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ (ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਿਨਯੰਤਰਣ ਹੁਨਰ) 

• ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਅਸਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ (ਮਨੱੁਖੀ ਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਹੁਨਰ) 

• ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਔਕੜ� ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨੀਆਂ (ਔਕੜ� ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਹੁਨਰ) 

 

ਿਕਹੋ ਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਢਕੁਵ� ਹ?ੈ 

ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਨੰੂ ਯੁਵਕ� ਅਨੁਸਾਰ ਢਾਿਲਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪ�ਮਾਣ-ਅਧਾਰਤ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਨ� � ਲੋਕ� 

ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨ�  ਪਿਹਲ� ਘੱਟ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਅਜ਼ਮਾਈਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ 

ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ। 
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ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿਵਗਾੜ� ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ: 

• ਬੌਰਡਰਲਾਈਨ ਪਰਸਨ� ਿਲਟੀ ਿਡਸਆਰਡਰ (ਸ਼ਖ਼ਸੀਅਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਮੂਲੀ ਿਵਗਾੜ) 

• ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਦੇ ਿਖ਼ਆਲ ਜ� ਿਵਹਾਰ (ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼) 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੱਟ ਪਹੰੁਚਾਉਣੀ ਜ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਿਵਹਾਰ 

• ਗੱੁਸਾ ਅਤੇ ਗੱੁਸੇ �ਪਰ ਕਾਬੂ 

• ਜਜ਼ਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਦਾਸੀ ਜ� ਬਾਰ-ਬਾਰ ਡਰ ਲੱਗਣਾ) 

• ਆਵੇਗ ਿਵੱਚ ਆ ਕੇ ਕੀਤੇ ਿਵਹਾਰ ਜੋ ਿਕ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਿਜਵ� ਿਕ ਅਨ�� ਵਾਹ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣੀ, ਬਾਰ-

ਬਾਰ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੰਭੋਗ, ਆਿਦ।) 

• ਵਧੀਆ ਿਰਸ਼ਤੇ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 

• ਖ਼ਾਲੀਪਨ ਦਾ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤਕ ਰਿਹਣ ਵਾਲਾ ਅਿਹਸਾਸ 

• ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

• ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਬੰਿਜੰਗ (ਇੱਕੋ ਸਮ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ) ਅਤੇ ਪਰਿਜੰਗ (ਖਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਉਲਟੀ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣਾ) 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਖੋਜ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ 6 ਮਹੀਨ�  ਤ� ਇੱਕ ਸਾਲ ਤਕ ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ. 

ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  

ਇੰਟਰ-ਪਰਸਨਲ ਥੈਰੇਪੀ – ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. 
Interpersonal Therapy - IPT 

ਇੰਟਰ-ਪਰਸਨਲ ਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਤਾਅੱਲੁਕ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਯੁਵਕ� ਲਈ ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਘੱਟ-ਿਮਆਦ 

ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਥੈਰੇਪੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ, ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਮੋੜ� ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਸ�ਝੀ 

ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ 

ਜਜ਼ਬਾਤ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘਟਨਾਵ� ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਰਿਮਆਨ ਸੰਬੰਧ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ 

ਹੈ। ਿਜਹੜੇ ਯੁਵਕ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਜ� ਿਕਸੇ ਚੰਗੇ ਿਮੱਤਰ ਦਾ ਸਾਥ ਛੁਟ ਜਾਣ ਵਰਗੇ ਿਕਸੇ ਵੱਡੇ ਨੁਕਸਾਨ ਜ� 
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ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੱਡੇ ਮੋੜ ਤ� ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋਣ, ਇਹ ਥੈਰੇਪੀ ਉਨ� � ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਨਵ� ਹੁਨਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨਵ� ਸਹਾਰੇ 

ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ। ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਰਾਹ� ਯੁਵਕ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ� � ਦਾ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ ਿਕਸ 

ਤਰ�� ਸਮੱਿਸਆਵ� ਖੜ�ੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਮਸਿਲਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� 

ਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਨ। 
 
ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਪ�ਮਾਣ-ਅਧਾਰਤ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਜ� ਸਾਮੂਿਹਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ (ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਵਾਲਾ ਿਹੱਸਾ ਦੇਖੋ)। ਅਲ�ੜ ਉਮਰ ਦੇ ਮੱੁਢਲੇ ਪੜਾਅ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ 

ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਨੰੂ ਫ਼ਮੈਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਵੀ ਜੋਿੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਿਕਹੋ ਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਢੁਕਵ� ਹ?ੈ 

ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ.ਨੰੂ ਪ�ਮੱੁਖ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਸੋਗ, ਕਲੇਸ਼ ਿਜਹੇ 

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਸਿਲਆਂ ਅਤੇ ਘਰ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚਲੇ ਵੱਡੇ ਮਸਿਲਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਯਵੁਕ� ਦੀ ਮਦਦ 

ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:  

• ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਦੁਰਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

• ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਿਜਵ� ਿਕ ਬੁਲੀਮੀਆ ਅਤੇ ਐਨ� ਰੈਕਸੀਆ ਨਰਵੋਸਾ 

• ਬਾਈਪੋਲਰ (ਦੋ ਧਰੁਵੀ) ਿਵਗਾੜ  

• ਿਡਸਥਾਈਮੀਆ (ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤਕ ਰਿਹਣ ਵਾਲਾ ਮਾਮੂਲੀ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ) 

 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. 8 ਤ� 20 ਸੈਸ਼ਨ� ਤਕ ਚਲਦੀ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ’ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵੱਡੀ 

ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਿਮਲਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ, ਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਖੋਜ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਸੈਸ਼ਨ (ਹਰ 1-2 ਮਹੀਨ�  ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਵਾਰੀ) ਨਾਲ ਇਲਾਜ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਦੇ ਆਸਾਰ ਘੱਟ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 
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ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀਆਂ 
Mindfulness-Based Therapies 
 

ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦ ੇਤਰੀਿਕਆਂ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਥੈਰਪੇੀਆਂ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ? 

ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਇੱਕ ਖ਼ਾਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ: ਆਪਣੇ ਮਕਸਦ �ਪਰ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ �ਪਰ। 

ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਜ� ਿਵਅਕਤੀ ਵੱਲ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਦੇਣ ਵੱਲ ਘੱਟ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੇ ਹੋਏ ਉਸ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਬਗ਼ੈਰ ਿਕਸੇ ਧਾਰਨਾ ਦੇ 

ਉਸ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਇਹ ਿਸੱਖਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਲਗਾਅ ਤ� ਰਿਹਤ 

ਜ� ਕੋਈ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਜ਼ਾਿਹਰ ਕੀਤੇ ਬਗ਼ੈਰ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਅਿਹਸਾਸ� ਤ� ਿਕਵ� ਵਾਕਫ਼ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਿਹਜ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਮਿਹਜ਼ ਇੱਕ ਿਵਚਾਰ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿਮਲਦੀ ਹੈ। 
 
ਖੋਜ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ: 

• ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਵਤੀਰੇ ਬਦਲਣ ੇ

• ਔਖੇ ਅਿਹਸਾਸ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ 

• ਕਸ਼ਟ ਘਟਾਉਣਾ 

• ਸਵ-ੈਚੇਤਨਤਾ ਵਧਾਉਣੀ 

• ਹਮਦਰਦੀ ਵਧਾਉਣੀ 
 
ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੀਆਂ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਬੌਿਧਕ ਥੈਰੇਪੀ – ਐ�ਮ.ਬੀ.ਸੀ.ਟੀ.) ਬੌਿਧਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ 

ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਦੇ ਿਖਆਲ� ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ। 
 

ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦ ੇਤਰੀਕੀਆਂ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਿਕਹ ੋਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਢਕੁਵੀਆਂ ਹਨ?  

ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੀਆਂ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਇਲਾਜ ਹਨ: 

• ਤਣਾਅ 

• ਪੀੜ 

• ਬੇਚੈਨੀ 

• ਸ਼ਖ਼ਸੀਅਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ (ਹੋਰਨ� ਟ�ੀਟਮ�ਟ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ) 
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• ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ (ਹੋਰਨ� ਟ�ੀਟਮ�ਟ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ) 

   
ਪ�ਮਾਣ ਸੰਕੇਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਜਹੜੇ ਬੱਚੇ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਅਕਸਰ ਵਧੇਰੇ ਸੁਕੂਨ ਅਤੇ ਘੱਟ 

ਤਣਾਅ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੇ ਹਨ। ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਸਾਿਰਆਂ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ – ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਸੰਬੰਧੀ ਭਾਗ, ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਸੰਬੰਧੀ ਆਿਡਓ ਅਤੇ ਵੀਿਡਓ ਦੇਖੋ। 
 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਦਰਪੇਸ਼ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ’ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਸੰਬੰਧੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਅਕਸਰ 

ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਸ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

 

ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰੇਪੀ 
Psychodynamic therapy 
 

ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਇਹ ਿਕਸਮ ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਮੱੁਢਲਾ ਬਚਪਨ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸਾਡੇ 

ਿਰਸ਼ਤੇ ਸਾਡੇ ਿਵਕਾਸ �ਪਰ ਿਕਵ� ਅਸਰ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਿਸਧ�ਤ �ਪਰ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਿਜਹੜੇ ਦਰਦਨਾਕ 

ਅਿਹਸਾਸ ਅਤੇ ਯਾਦ� ਸਾਡੇ ਸਚੇਤ ਮਨ ਲਈ ਨਿਜੱਠਣੀਆਂ ਔਖੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹ ਅਚੇਤ ਮਨ ਿਵੱਚ ਪਈਆਂ 

ਰਿਹੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ� � ਯਾਦ� ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ� ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਬੱਚੇ ਇਨ� � ਦੀ ਹ�ਦ ਤ� ਮੁਨਕਰ ਹੋਣ ਲੱਗ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਅਚੇਤ ਮਨ ਦੇ ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਸਚੇਤ ਮਨ ਿਵੱਚ ਿਲਆਉਣਾ ਹੈ। ਇਨ� � ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ 

ਲਈ ਬੱਚੇ ਜ� ਯੁਵਕ ਵੱਲ� ਆਪਣੀਆਂ ਅਸਲ, ਡੰੂਘੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰੇਪੀ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਕਾਰਜ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ: 

• ਸਵ-ੈਚੇਤਨਤਾ ਵਧਾਉਣੀ 

• ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਅਿਹਸਾਸ� ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲੈਣਾ 

• ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਨਾ 

• ਸਿਥਤੀਆਂ ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਢਾਲ ਸਕਣਾ 
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ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪ�ਤੱਖ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਊਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

ਇਸ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਹੈ। 
 

ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰਪੇੀ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਹੈ? 

ਇਹ ਥੈਰੇਪੀ ਅਨ� ਕ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ 

• ਬੇਚੈਨੀ 

• ਬੇਹੱਦ ਘਬਰਾਹਟ 

• ਤਣਾਅ ਕਾਰਣ �ਭਰਨ ਵਾਲੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ 

 
ਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਪੇ ਉਲਝਣ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਬੁਿਨਆਦੀ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲੱਗ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ� � 

ਤ� ਜਾਣੂ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਮਸਿਲਆਂ ਬਾਰੇ ਸਮਝਣ ਲਈ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਬੱਚੇ, ਦੋਵ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਿਫਰ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਿਤਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਖੇਡਣਾ ਅਕਸਰ ਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨ� ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੰੁਦਾ 

ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ ਗਰੱੁਪ ਜ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਰਲ਼ਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 
 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਪ�ਮਾਣ ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਇੱਕ 

ਸਾਲ ਤਕ ਸਾਇਕੋਡਾਇਨ� ਿਮਕ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 12 ਸੈਸ਼ਨ� ਤ� ਫ਼ਾਇਦਾ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੈ। 
 

ਗਰੁੱ ਪ ਥੈਰੇਪੀ 
Group therapy 
 

ਗਰੁੱ ਪ ਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਅਧੀਨ ਮਰੀਜ਼� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ� ਦਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਗਰੱੁਪ ਸਮ�-ਸਮ� ਿਸਰ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਿਮਲਦਾ ਹੈ। ਗਰੱੁਪ 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਅਨ� ਕ� ਿਕਸਮ� ਹਨ। ਕੁਝ ਗਰੱੁਪ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ 

ਅਿਭਆਸ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਦੂਜੇ ਗਰੱੁਪ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
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ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਦੀ ਸੇਧ ਮੁਤਾਬਕ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਸਹਾਇਕ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਸ�ਝੀ ਕੀਤੀ ਸਾਰੀ ਿਨਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਗੁਪਤ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। 
 

ਗਰੁੱ ਪ ਥੈਰਪੇੀ ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਢੁਕਵ� ਰਿਹੰਦੀ ਹ?ੈ 

ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਅਨ� ਕ� ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕ ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਤ� 

ਕਤਰਾ�ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਛੇਤੀ ਹੀ ਸੌਖ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਮ�ਬਰ ਬਹੁਤੀ 

ਗੱਲ-ਬਾਤ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਪਰ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਰਿਹ ਕੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਮ�ਬਰ� ਦੀਆਂ ਗੱਲ� ਸੁਣ ਕੇ ਉਹ ਨਵ� ਹੁਨਰ ਿਸੱਖਦੇ 

ਹਨ। ਪਿਰਵਾਰ� ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਇੰਝ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਗਰੱੁਪ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਰਾਹ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਹਾਰਾ ਿਮਲਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ 

ਵਰਗੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਦੀ 

ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਗਰੱੁਪ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 
ਭਾਵਨਾਵ� ’ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ – ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. 
Emotion-Focused Therapy - EFT 
 

ਭਾਵਨਾਵ� ’ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਭਾਵਨਾਵ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਸਾਡੇ ਤਰੀਕੇ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ’ਤੇ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੇ 

ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਵੱਲ ਵੀ ਜ਼ੋਰ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਇਸ ਿਸਧ�ਤ �ਪਰ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਅਨ� ਕ� ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਇਸ ਕਾਰਣ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ ਅਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਅਣਗੌਿਲਆਂ ਕਰਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹ� 

ਅਤੇ ਇਹ ਭਰਮ ਪਾਲ ਲ�ਦੇ ਹ� ਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਹੈ ਜ� ਅਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਨਹ� 

ਕਰਦੇ। ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਅਣਸੁਖਾਵੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਦੀ ਥ� ਉਨ� � ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਲੋਕ� ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਣਸੁਖਾਵੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਰੋਤ ਵਜ� ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਿਧਆਨ 

ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਕਵ� ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਉਹ 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।  
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ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਜੋਿੜਆਂ ਨੰੂ ਜ� ਪਿਰਵਾਰ� ਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਵ� ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ (ਈ.ਐ�ਫ਼.ਐ�ਫ਼.ਟੀ.) ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ� ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਕੁਝ ਸਮ� ਤ� 

ਈ.ਐ�ਫ਼.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਦੀ ਵਰਤ� ਹੋਰਨ� ਟ�ੀਟਮ�ਟ� ਲਈ ਵੀ ਹੋਣ ਲੱਗੀ ਹੈ। 
 
ਈ.ਐ�ਫ਼.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਿਵੱਚ ਮਾਪੇ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦੀ ਵਾਗਡੋਰ ਿਕਵ� 

ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਈ.ਐ�ਫ਼.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਬੱਚੇ ਪ�ਤੀ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਵਾਲਾ ਹੀ ਨਜ਼ਰੀਆ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਸ ਦੀ ਉਮਰ ਕੁਝ ਵੀ 

ਹੋਵੇ। ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਇਸ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਪ�ਮੱੁਖ ਿਹੱਸਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਈ.ਐ�ਫ਼.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਉਨ� � ਡਰ� ਜ� 

ਰੁਕਾਵਟ� ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ�ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਤ� ਰੋਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਪਿਰਵਾਰ 

ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਜਗਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣਾ ਟੀਚਾ ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਿਜਹੇ ਿਬਆਨ� ਨੰੂ ਵੀ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ 

ਰੱਖਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ, “ਮ� ਨਹ� ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਿਕ ਮੇਰੇ ਮਾਪੇ ਮੇਰੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ,” ਿਜਸ ਦਾ ਅਕਸਰ ਇਹ 

ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ “ਮ� ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹ� ਿਕ ਮੇਰੇ ਮਾਪੇ ਮੇਰੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਪਰ ਮੈਨੰੂ ਡਰ ਹੈ ਿਕ 

ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ ਸਭ ਨੰੂ ਕੋਈ ਫ਼ਾਇਦਾ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ।”  
 

ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਿਕਹ ੋਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਢਕੁਵ� ਹ?ੈ 

ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿਵਗਾੜ� ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ: 

• ਦਰਿਮਆਨਾ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ 

• ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਤੰਗੀਆਂ ਜ� ਦੁਰਿਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਅਸਰ 

• ਆਪਸੀ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

• ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ 

• ਜੋਿੜਆਂ ਦੀਆਂ ਅਤੇ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਿਵਚਲੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲ� 
 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ’ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਈ.ਐ�ਫ਼.ਟੀ. ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 16-20 ਹਫ਼ਤੇ ਲਗਦੇ ਹਨ। 
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ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ 
Family Therapy 
 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਪੂਰੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਗਰੱੁਪ ਬਣਾ ਕੇ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਕੁਝ ਿਨ�ਕੇ ਗਰੱੁਪ ਬਣਾ ਕੇ ਜ� 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਟੀਿਚਆਂ ਅਤੇ 

ਸਮਰੱਥਾਵ� ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ 

ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਨੰੂ ਅਿਹਮ ਮੰਨਦੇ ਹਨ। ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਆਪਣੀ 

ਗੱਲ-ਬਾਤ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ �ਪਰ ਜ਼ੋਰ ਪਾ�ਦੀ ਹੈ। ਥੈਰੇਪੀ ਿਵੱਚ ਪਿਰਵਾਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਪੈਟਰਨ� ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ� ਦੀ, ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਉਤਪੰਨ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਰੁਝਾਨ� ਨੰੂ ਲੱਭਦੇ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਅਕਸਰ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਇੱਕ ਮ�ਬਰ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਚਲਦੀ ਹੈ।  

 

ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰਪੇੀ ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਢਕੁਵ� ਹ?ੈ 

ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਨ� � ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ: 

• ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਹਨ 

• ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ 

• ਗੱੁਸੇ ਜ� ਿਵਰੋਧਾਤਮਕ ਿਵਹਾਰ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ 

• ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਓ.ਸੀ.ਡੀ. ਹੈ 

• ਿਜਨ� � ਦੇ ਮੈਡੀਕਲ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਗ�ਸਤ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਯੁਵਕ ਹੋਣ 

 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 8-20 ਸੈਸ਼ਨ� ਤਕ ਚਲਦੀ ਹੈ। 
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ਖੇਡ ਥੈਰੇਪੀ 
Play Therapy 

ਖੇਡ ਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹ?ੈ 

ਖੇਡ ਥੈਰੇਪੀ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਖੇਡਣ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਭਰਪੂਰ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਮਾਹੌਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ 

ਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉੰਨੀਆਂ ਹੀ ਬੰਦਸ਼� ਲਗਾ�ਦੀ ਹੈ ਿਜੰਨੀਆਂ ਿਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਣ,ਮਤਲਬ ਿਕ 

ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਬੰਦਸ਼� ਲਗਾਈਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਖੇਡ ਥੈਰੇਪੀ ਰਾਹ� ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਜ� ਯੁਵਕ ਖੇਡਦੇ ਖੇਡਦੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ 

ਅਤੇ ਅਿਹਸਾਸ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਵੈ-ਚੇਤਨਤਾ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਿਵਹਾਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਮਾਜਕ ਹੁਨਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਲਾਮਤੀ ਦੇ ਅਿਹਸਾਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸਥਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖੇਡ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਇੱਕ ਸਮ� ਇੱਕੋ ਬੱਚੇ 

ਨਾਲ ਜ� ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਗਰੱੁਪ ਬਣਾ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਖੇਡ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ ਇਲਾਜ ਵਾਲੀ ਖੇਡ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਕਲਾਤਮਕ ਥੈਰੇਪੀ 

• ਨੱਚਣਾ 

• ਕਹਾਣੀਆਂ ਸੁਣਾਉਣੀਆਂ 

• ਨਾਟਕ (ਰੋਲ ਪਲੇ) 

• ਿਸਰਜਣਾਤਮਕ ਨਜ਼ਰੀਆ, 

• ਸੰਗੀਤ 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਹਰ ਿਕਸਮ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਇਜ਼ਹਾਰ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਿਕ ਫ਼ਾਇਦਾ ਉਠਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਿਕਸੇ ਬੀਤੇ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਵੇ। 

 
ਖੇਡ ਥੈਰਪੇੀ ਿਕਹ ੋਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਲਈ ਢਕੁਵ� ਹ?ੈ 

ਖੇਡ ਥੈਰੇਪੀ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 2-11 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ �ਤਮ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਉਨ� � 

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਅਿਹਸਾਸ� ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਔਖੀ 

ਲਗਦੀ ਹੈ। 
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ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੈਸ਼ਨ ਹਰ ਇੱਕ ਜ� ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸੈਸ਼ਨ 30-45 

ਿਮੰਟ ਤਕ ਚਲਦਾ ਹੈ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ�ਝੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਪੇ ਅਕਸਰ ਖੇਡ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਅਰੰਭ ਿਵੱਚ ਿਮਲਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸੈਸ਼ਨ (ਜ� ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮੂਹ) ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਿਮਲਦੇ ਹਨ। 
 

ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ 
Psychotherapy for Parents and Young Children 
 

ਮਾਿਪਆ ਂਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਾਇਕਥੋੈਰੇਪੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 
ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਅਨ� ਕ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੀਆਂ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ 

ਿਵਚਕਾਰ ਿਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ �ਪਰ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਸਾਲ 

ਿਵੱਚ ਹੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਪ�ੀਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਢੁਕਵੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
 
ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਆਪਸੀ ਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (ਪੀ.ਸੀ.ਆਈ.ਟੀ.), ਸਰਕਲ ਆਫ਼ ਿਸਿਕਊਿਰਟੀ ਪੇਰੈਨਿਟੰਗ, 

ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ, ਮੌਡੀਫ਼ਾਇਡ ਇੰਟਰੈਕਸ਼ਨ ਗਾਇਡ�ਸ (ਐ�ਮ.ਆਈ.ਜੀ.) ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ 

ਦੇ ਆਪਸੀ ਿਰਸ਼ਤੇ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਰਣ� ਹਨ। 
 

ਮਾਿਪਆ ਂਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਸਾਈਕੋਥੈਰਪੇੀ ਿਕਹੋ ਿਜਹੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਢਕੁਵ� ਹ?ੈ 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਇਹ ਿਕਸਮ� ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਿਵਹਾਰਕ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਦਰੁਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਬੇਚੈਨੀ, ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਵੀ 

ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

ਇਸ ਨੂੰ  ਿਕੰਨਾ ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 

ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ �ਪਰ ਅਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਕਸਮ ’ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
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ਅਕਸਰ ਪੱੁਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਜਵਾਬ ਪੇਸ਼ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਜਹੜੀ ਥੈਰੇਪੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ 

ਗਈ ਹੈ ਜੇ ਉਸ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ� ਆਪਣੇ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ। 
 

1.) ਸਾਈਕੋਥੈਰਪੇੀ ਕੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ 
 
ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਦਾ ਨਾਮ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਹ “ਗੱਲਬਾਤ ’ਤੇ 

ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀ” ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ� ਹਨ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ., ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ., 

ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਅਤੇ ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਇਜ਼ਹਾਰ ਦੇ ਗ਼ੈਰ-ਮੌਿਖਕ ਤਰੀਕੇ ਿਜਵ� ਿਕ ਕਲਾ, ਖੇਡ, ਚੇਤਨਤਾ ਅਤੇ 

ਹਰਕਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ�, ਿਵਚਾਰ� ਜ� ਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਕਲ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ 

ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਸਰਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਸ�ਝੀਆਂ ਕਰਨ ਅਤੇ 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥੈਰੇਪੀ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ, ਖੇਡਣ, ਿਚੱਤਰਕਾਰੀ ਕਰਨ, ਕੁਝ 

ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਨਾਟਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼, ਪਿਰਵਾਰ� ਜ� 

ਗਰੱੁਪ� ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 
2.) ਸਾਈਕੋਥੈਰਪੇੀ ਿਕੰਨੀ ਅਸਰਦਾਰ ਹ?ੈ 

ਪ�ਮਾਣ-ਅਧਾਰਤ ਉਪਲਬਧ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੀ ਸੰਿਖਆ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਥੈਰੇਪੀ 

ਦੀ ਿਕਹੜੀ ਿਕਸਮ ਿਕਸ ਸਮੱਿਸਆ ਲਈ ਪ�ਮਾਣ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ: 
http://effectivechildtherapy.org/content/ebp-options-specific-disorders.  

ਬੱਿਚਆਂ, ਯੁਵਕ� ਅਤੇ ਬਾਲਗ� ਿਵੱਚ ਅਨ� ਕ� ਿਕਸਮ ਦੀਆਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸੀ.ਬੀ.ਟੀ., ਡੀ.ਬੀ.ਟੀ., 

ਆਈ.ਪੀ.ਟੀ. ਅਤੇ ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਪ�ਮਾਣ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰਨ� ਿਕਸਮ� ਬਾਰੇ ਘੱਟ ਖੋਜ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਪਰ 

ਉਹ ਿਫ਼ਰ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਿਜਨ� � ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ 

ਕਰਨੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਉਨ� � ਲਈ ਕਲਾਤਮਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਸਰਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਪ�ਮਾਣ-ਅਧਾਰਤ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ 

ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਬੱਚੇ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਲਣਾ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ�: ਅਕਸਰ ਪੁੱ ਛ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ 
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3.) ਸਾਈਕਾਲੋਿਜਸਟ, ਸਾਈਕਾਇਐਿਟ�ਸਟ ਅਤੇ ਕਾ�ਸਲਰ ਿਵੱਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹ?ੈ 
 
ਸਾਇਕਾਲੋਿਜਸਟ (ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ) ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਪੱਧਰ ਦੀ �ਚੇ ਦਰਜੇ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਨ� � ਗੱਲ� 

ਦਾ ਅਿਧਐਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਅਸ� ਿਕਵ� ਸੋਚਦੇ, ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਿਫ਼ਰ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 

ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਉਹ ਲੋਕ� ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ, ਅਿਹਸਾਸ ਜ� ਿਵਹਾਰ ਨੰੂ ਸਮਝ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲ 

ਕਰ ਸਕਣ। ਉਹ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ 

ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਰ ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਿਲਖ ਕੇ ਨਹ� ਦੇ ਸਕਦੇ। 
 
ਸਾਈਕਾਇਐਿਟ�ਸਟ (ਮਨ� ਰੋਗ ਚਿਕਤਸਕ) ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਮੁਹਾਰਤ 

ਹਾਸਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਗਾੜ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਉਹ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਲਖ ਕੇ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ 

ਸਾਈਕਾਇਐਿਟ�ਸਟ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਲਈ ਸਾਈਕਾਇਐਿਟ�ਸਟ� ਦੀ 

ਿਗਣਤੀ ਸੀਿਮਤ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਬਹੁਤੀਆਂ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਸੇਵਾਵ� ਹੋਰਨ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪ�ਦਾਤਾਵ� ਵੱਲ� ਿਦੱਤੀਆਂ 

ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਈਕਾਇਐਿਟ�ਸਟ ਕੋਲ ਜਾਣ ਦਾ ਖ਼ਰਚਾ ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਪਲੈਨ ਵੱਲ� ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ 

ਮਰੀਜ਼� ਤ� ਕੋਈ ਪੈਸੇ ਨਹ� ਲਏ ਜ�ਦੇ। 
 
ਕਾ�ਸਲਰ (ਸਲਾਹਕਾਰ) ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਪਛੋਕੜ� ਤ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਉਨ� � ਕੋਲ ਬੈਚਲਰ’ਜ਼, ਮਾਸਟਰ’ਜ਼ ਜ� ਡਾਕਟਰੇਟ ਪੱਧਰ ਦੀ 

ਿਡਗਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ “ਕਾ�ਸਲਰ” ਜ� “ਥੈਰੇਿਪਸਟ” ਕਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ 

ਉਨ� � ਕੋਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੇ ਮੁਲ�ਕਣ ਜ� ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਵੀ ਹੋਵੇ। ਕਾ�ਸਲਰ ਬਹੁਤ ਿਗਆਨਵਾਨ 

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਕਾਨੰੂਨ ਉਨ� � ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹ� ਿਦੰਦਾ। 
 

4.) ਸਾਡੇ ਡਾਕਟਰ/ਸਾਈਕਾਲੋਿਜਸਟ ਨ�  ਮਰੇੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਗਰੁੱ ਪ ਥੈਰਪੇੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਹੈ ਪਰ ਮਰੇੇ 

ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਗਰੁੱ ਪ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ।  ਕੀ ਸਾਨੂੰ  ਿਫ਼ਰ ਵੀ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 
 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੀਆਂ ਅਨ� ਕ� ਿਕਸਮ� ਲਈ ਗਰੱੁਪ ਥੈਰੇਪੀ ਅਸਰਦਾਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਯੁਵਕ 

ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਿਮਲਣ ਤ� ਿਝਜਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਿਹਲੇ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਅਤੇ ਿਸਰਫ਼ ਸੁਣਨ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਦੇਣ 

ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਉਸ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਸੌਖਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� 

ਕਰਦਾ, ਉਦ� ਤਕ ਉਸ ਲਈ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਸ�ਝੀ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਹੱਸਾ 
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ਲੈਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ। ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਯੁਵਕ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਹਾਣੀਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ਿਮਲਦੀਆਂ-ਜੁਲਦੀਆਂ 

ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਰਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਦੀ ਪ�ਿਕ�ਆ ਪਸੰਦ ਕਰਨ ਲਗਦੇ ਹਨ। 
 

5.) ਕੀ ਮ� (ਮਾਤਾ ਜ� ਿਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ) ਵੀ ਥੈਰਪੇੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋਵ�ਗਾ/ਹੋਵ�ਗੀ?  
 
ਇਹ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਕਸਮ ’ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਪੇ ਅਨ� ਕ� ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ� � ਲਈ ਇਹ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਬੱਚੇ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਫ਼ਕਰ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਬਹੁਤ 

ਘੱਟ ਹੈ ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਤ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 

6.) ਥੈਰੇਪੀ ਿਕੰਨ� -ਿਕੰਨ�  ਿਚਰ ਬਾਅਦ ਅਤ ੇਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਚੱਲੇਗੀ? ਫ਼ਰਕ ਪੈਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ 

ਸਮ� ਲੱਗਗੇਾ? 
 
ਅਸ� ਸਾਰੇ ਇਨ� � ਸਵਾਲ� ਦੇ ਜਵਾਬ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹ� ਪਰ ਹਰ ਕੋਈ ਵਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਥੈਰੇਪੀ ਵਖਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ 

ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਮੁਤਾਬਕ ਮਦਦ ਲਈ ਢਾਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਅਜ਼ਮਾ 

ਚੱੁਕੇ ਹੋ ਅਤੇ 3 ਜ� 4 ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹ� ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਦੂਜੀ ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ 

ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਰੋਕਾਰ� ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਿਕਹੜੀ ਥੈਰੇਪੀ ਸਹਾਇਕ ਹੈ 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਰਾਇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਆਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ 

ਨਹ� ਲੱਗਦੀਆਂ, ਇੱਥ� ਤਕ ਿਕ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਨਹ�। 
 

7.) ਜੇ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਸਹੀ ਰਾਬਤਾ ਨਾ ਬਣਾ ਸਕੇ ਿਫ਼ਰ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 
 
ਸਹੀ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੱਭਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਅਤੇ ਕਲਾਇੰਟ ਦਾ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਸੰਬੰਧ ਕਾਮਯਾਬੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ੀਨਗੋਈ 

ਦਾ ਸਭ ਤ� ਅਿਹਮ ਪਿਹਲੂ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਝ ਸੈਸ਼ਨ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਕ ਉਹ ਫ਼ੈਸਲਾ 

ਲੈ ਸਕੇ ਿਕ ਕੀ ਉਸ ਨੰੂ ਇਹ ਪਸੰਦ ਹੈ ਜ� ਨਹ�। ਯੁਵਕ� ਅਤੇ/ਜ� ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਥੈਰੇਪੀ ਸੰਬੰਧੀ ਆਪਣੇ 

ਸਰੋਕਾਰ� ਬਾਰੇ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇੰਝ ਲੱਗੇ ਿਕ ਇਹ ਢੁਕਵ� ਨਹ� ਰਹੇਗੀ ਤ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ 

ਿਵਕਲਪ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਪਰ ਥੈਰੇਪੀ ਕਰਵਾਉਣੀ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ। 
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8.) ਅਸ� ਸਾਈਕਥੋੈਰਪੇੀ ਤਕ ਿਕਵ� ਪਹੁੰ ਚ ਕਰੀਏ? ਇਸ ਲਈ ਿਕੰਨਾ ਖ਼ਰਚਾ ਆ�ਦਾ ਹ?ੈ  
 
ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ – ਕੁਝ ਇਸ ਕੰਮ ਦੀ ਫ਼ੀਸ ਲ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ।  

ਪ�ਾਈਵੇਟ ਸਾਈਕਾਲੋਿਕਸਟ ਜ� ਕਾ�ਸਲਰ ਸੇਵਾਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਫ਼ੀਸ ਲ�ਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਐਕਸਟੈਨਿਡਡ ਹੈਲਥ 

ਪਲੈਨ ਜ� ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ’ਤੇ ਕਾਿਮਆਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਇਹ ਫ਼ੀਸ ਅਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ 

ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਘੱਟ ਜ� ਿਰਆਇਤ� ਵਾਲੇ ਰੇਟ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪ�ਾਈਵੇਟ ਸਾਈਕਾਲੋਜਸਟ ਜ� ਕਾ�ਸਲਰ ਲੱਭਣ ਲਈ 

http://www.psychologists.bc.ca/ ਜ� www.bc-counsellors.org ’ਤੇ ਜਾਓ। 
 
Child and Youth Mental Health (ਚਾਈਲਡ ਐਡਂ ਯੂਥ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ) ਰਾਹ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਟ�ੀਟਮ�ਟ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਹ ਇੱਕ ਟੀਮ ਵ�ਗ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਨ� ਕ� ਸੇਵਾਵ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, 

ਸਾਈਕਾਲੋਿਜਸਟ, ਨਰਸ�, ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਆਊਟਰੀਚ ਵਰਕਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਇਹ ਮਿਨਸਟਰੀ 

ਆਫ਼ ਿਚਲਡਰਨ ਐਡਂ ਫ਼ੈਮਲੀ ਡਵੈਲਪਮ�ਟ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 
 
ਬੀ.ਸੀ. ਿਚਲਡਰਨ’ਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ ਵੀ ਬੀ.ਸੀ. ਭਰ ਤ� ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵ�* ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਨ� � 

ਸੇਵਾਵ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਸਾਇਕਾਐਿਟ�ਕ ਟ�ੀਟਮ�ਟ 

• ਥੋੜ�ੀ ਿਮਆਦ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀਗਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਗਰੱੁਪ ਟ�ੀਟਮ�ਟ 

• ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ। 
 

*ਿਸਰਫ਼ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਾਲ (ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਅਲ�ੜ ਉਮਰ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਸਾਇਕਾਐਟ�ੀ ਐਮਰਜੰਸੀ ਯੁਿਨਟ ਜਾਣ ਲਈ ਇਹ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ)। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ http://www.bcchildrens.ca/our-services/mental-health-services ’ਤੇ 

ਜਾਓ। 
 
ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਧਾਰਤ ਅਨ� ਕ� ਸੰਸਥਾਵ� ਵੱਲ� ਵੀ ਘੱਟ-ਲਾਗਤ ਵਾਲੀਆਂ ਕਾਊਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵ�, ਹਾਣੀਆਂ ਲਈ ਸਹਾਰਾ ਜ� 

ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ। 
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�ਪਰ ਿਲਖੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੇਵਾ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ Kelty Mental Health Resource Centre (ਕੈਲਟੀ 

ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ ਰੀਸੋਰਸ ਸ�ਟਰ) ਿਵਖੇ ਸਾਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਰਨ� 

ਿਵਕਲਪ� ਜ� ਸਹਾਿਰਆਂ ਲਈ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। 
 

9.) ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਖੁੰ ਝਾਉਣਾ ਨਹ� ਚਾਹੁੰ ਦਾ।  ਕੀ ਅਸ� ਿਫ਼ਰ ਵੀ ਥੈਰੇਪੀ ਕਰਾ ਸਕਦੇ ਹ�? 
 
ਕੁਝ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਮ� ਮੁਤਾਬਕ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ, ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਅਤੇ ਵੀਕਐਡਂ ’ਤੇ ਵੀ 

ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਸਮੱਿਸਆ ਗੰਭੀਰ ਹੋਵੇ ਤ� ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ ਥੈਰੇਪੀ ਨੰੂ ਪਿਹਲ 

ਦੇਵੇ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੋਕਾਰ� ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਸਕੂਲ 

ਿਵੱਚ ਿਸੱਖ ਸਕਣਾ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਚੰਗੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

10.) ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਤ� ਮਰੇ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਹ,ੈ ਿਫ਼ਰ ਸਾਡ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਵੱਲ�  ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰਪੇੀ ਜ� 

ਮਾਿਪਆ ਂਵਾਲੇ ਗਰੁੱ ਪ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਕ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹ?ੈ 

 

ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਵੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਪ�ਿਕ�ਆ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋਣਗੇ। ਪਿਰਵਾਰ ਦੀਆਂ ਖ਼ੂਬੀਆਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਿਦਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਤ� ਿਕ ਉਹ 

ਆਪਣੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਸਕੇ। ਫ਼ੈਮਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸਰਗਰਮ ਿਕਸਮ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ 

ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਸੈਸ਼ਨ� ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਸੈਸ਼ਨ� ਤ� ਪਿਹਲ� ਜ� ਬਾਅਦ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਭਾਵ� ਬੱਚਾ 

ਥੈਰੇਪੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਰਾਜ਼ੀ ਨਾ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਮਾਪੇ ਅਿਜਹੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਿਜਸ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਿਵੱਚ ਉਸ ਦੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 
ਮਾਪੇ ਿਜਹੜੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਉਨ� � ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਮਾਿਪਆਂ ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪ ਮਾਿਪਆਂ ਦੀ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ ਲੋਕ� ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਸੁਣਨੀਆਂ, ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣੇ ਅਤੇ ਖੱੁਲ� ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ 

ਿਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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11.) ਮ� ਇਹ ਿਕਵ� ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਵ� ਿਕ ਬੱਚ ੇਦਾ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਪਰੂੀ ਗੱਲ ਸਮਝ ਸਕ?ੇ 
 
ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਹੁਨਰਮੰਦ, �ਚ ਿਵੱਿਦਆ ਪ�ਾਪਤ ਅਤੇ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਹ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ 

ਪਿਹਲੂਆਂ ਅਤੇ ਮਾਿਪਆਂ, ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਯੁਵਕ� ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਾਹਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ 

ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹ� ਿਮਲ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣ ਤ� ਨਾ ਿਝਜਕੋ। ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ-

ਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲ� ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
 
ਯੁਵਕ� ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਉਨ� � ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਗੁਪਤ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਸੰਬੰਧੀ ਇੱਕ ਕਾਨੰੂਨ ਵੀ 

ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਿਸਰਫ਼ ਐਮਰਜੰਸੀ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ�ਝੀ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਯੁਵਕ ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੋਣ ਤ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਉਨ� � ਸਵਾਲ� ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਟਾਵ�-ਟਾਵ� ਮਾਮਿਲਆਂ ਤ� 

ਇਲਾਵਾ, ਜੇ ਮਾਪੇ ਜ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ�ਝੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਯੁਵਕ� ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਦੱਿਸਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

12.) ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਕੀ ਮ� ਥੈਰਪੇੀ ਦੇ ਕੁਝ ਗੁਰ ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ�?  
 

ਹ� ਜੀ! ਿਬਲਕੁਲ! ਜਦ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਇਕੱਠ�  ਥੈਰੇਪੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਉਦ� ਅਕਸਰ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਆਪਣੇ 

ਿਪਆਿਰਆਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਗੁਰ ਵੀ ਿਸੱਖ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਗੁਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੰਮੇ 

ਸਮ� ਤਕ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤੇ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

ਿਕ ਉਨ� � ਦਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਿਸੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਲਈ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਕਈ ਿਕਸਮ� ਿਵੱਚ ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਸੈਸ਼ਨ� ਜ� ਮਾਿਪਆਂ 

ਵਾਲੇ ਗਰੱੁਪ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
 

13.) ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਆਪਣ ੇਸਕਲੂ ਕਾ�ਸਲਰ ਨੂੰ  ਿਮਲ ਿਰਹਾ ਹੈ।  ਕੀ ਉਸ ਨੂੰ  ਸੱਚਮੁਚ ਇੱਕ 

ਹੋਰ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ?ੈ 
 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਵਾਸਤੇ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ 

ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਥੈਰੇਪੀ ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਵੱਲ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਜਗ�ਾ ਲਵੇਗੀ। ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਜਦ� ਬੱਚਾ 

ਹੋਰ ਥੈਰੇਪੀ ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਦ� ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਵੱਲ� ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਸਹਾਰਾ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਬੱਚੇ 

ਦੇ ਪ�ਮੱੁਖ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਵਜ� ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਵਅਕਤੀ ਸਕੂਲ ਕਾ�ਸਲਰ ਹੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
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ਮਾਨਤਾਵ�: 
 
ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣਾ ਸਮ� ਅਤੇ ਮੁਹਾਰਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬੀ.ਸੀ. ਿਚਲਡ�ਨ’ਜ਼ 

ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਚਾਇਲਡ ਐਡਂ ਯੂਥ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ ਆਊਟਪੇਸ਼�ਟ ਿਵਭਾਗ, ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦਾ 

ਧੰਨਵਾਦ। ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ: 
 
ਐਸ਼ਲੀ ਿਮਲਰ, ਐ�ਮ.ਡੀ.ਸੀ.ਐ�ਮ., ਐ�ਫ਼.ਆਰ.ਸੀ.ਪੀ.ਸੀ. (Ashley Miller, MDCM,FRCPC) 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਅਲ�ੜ� ਦੀ ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਲੀਿਨਕ ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰ, 

ਬੀ.ਸੀ.ਸੀ.ਐ�ਚ. 

ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਕਲੀਿਨਕਲ ਸਹਾਇਕ ਪ�ੋਫ਼ੈਸਰ, ਯੁਿਨਵਰਿਸਟੀ ਆਫ਼ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ 

 
ਿਕ�ਸਟਨ ਕੈਟੌਨ, ਐ�ਮ.ਐ�ਸ.ਡਬਿਲਊ., ਆਰ.ਐ�ਸ.ਡਬਿਲਊ., ਆਰ.ਸੀ.ਸੀ. (Kristen Catton, MSW, RSW, RCC) 

ਪ�ੋਫ਼ੈਸ਼ਨਲ ਪ�ੈਕਿਟਸ ਲੀਡਰ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕ ਿਡਪਾਰਟਮ�ਟ 

ਬੀ.ਸੀ. ਿਚਲਡ�ਨ’ਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ, ਬੀ.ਸੀ. ਵੁਮੈ�ਨ’ਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਹੈਲਥ ਸ�ਟਰ 

ਕਲੀਿਨਕਲ ਕਾ�ਸਲਰ, ਿਡਪਾਰਟਮ�ਟ ਆਫ਼ ਸਾਈਕਾਇਐਟਰੀ, ਯੁਿਨਵਰਿਸਟੀ ਆਫ਼ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ    
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