
ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦਾ ਤਕਰੀਬਨ 10 ਿਵਚੱ� 1 ਿਕਸ਼ੋਰ 10ਵ� ਜਮਾਤ ਤਕੱ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ 
ਮਾਿਰਜੁਆਨਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਿਦਦੰਾ ਹ।ੈ

ਿਜਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ� 15 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਿਦੱਤੀ ਸੀ, ਉਨ�ਾਂ ਿਵਚੱ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 5 ਗੁਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਦ ੇ95% ਿਕਸ਼ੋਰ ਿਜਨ�ਾਂ ਦ ੇਪਿਰਵਾਰ ਉਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ 
ਕਰਦ ੇਹਨ ਸ਼ਰਾਬ ਨਹ� ਪ�ਦ ੇਹਨ।

ਤੁਹਾਡ ੇਿਕਸ਼ੋਰ ਦ ੇਜੀਵਨ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੱ ਪ�ਭਾਵ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਮਾਿਰਜੁਆਨਾ, ਸ਼ਰਾਬ 
ਅਤ ੇਦਜੂੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਦਖਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਖਆ ਦੀ ਿਕਨੰੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇ
ਹ—ੋਸਪਸ਼ਟ ਿਨਯਮ ਤਅੈ ਕਰ ੋਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤ� ਦ ੇਿਸੱਿਟਆਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸੋ।

ਇਹ ਮਾਇਨ�  ਿਕਉ � ਰੱਖਦਾ  ਹੈ

ਸੰਬੰਧ  ਜੋੜੋ

ਸ ੀਮਾਵਾਂ  ਤੈਅ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸ਼ੋਰ ਸੁਣ ਿਰਹਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇੱਥ� ਤਕ ਿਕ ਜਦ� ਉਹ ਇਹ ਿਦਖਾਉ �ਦ ੇਨਹ� ਹਨ। ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਤ� ਬਚਣ ਬਾਰ ੇਆਪਸ ਿਵਚੱ ਗੱਲਬਾਤ ਅਤ ੇਕਮੰ ਕਰਦ ੇਰਹ।ੋ

ਤੁਹਾਡੇ  ਕੋਲ ਸ�ੋ ਤ  ਹਨ:

ਕੋ ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ  ਰਹੋ

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸ਼ੋਰ ਆਪਣ ੇਖਾਲੀ ਸਮ� ਿਵਚੱ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਜਾਂ ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦ ੇਉਹਨਾਂ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਵਲੱ ਿਧਆਨ ਿਦਦੰ ੇਰਹ।ੋ

ਇਹਨਾਂ ਿਵਚੱ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ’ਤ ੇਿਧਆਨ ਿਦਓ:

ਿਨਗਰਾਨੀ  ਕਰੋ

ਆਓ ਗੱਲ ਕਰੀਏ
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਨਸ਼ਾ-ਮੁਕਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ

ਸੁਭਾਵਕ 
ਮੌਕ ੇਲੱਭ।ੋ

ਸ਼ਾਂਤ ਅਤ ੇ
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹ।ੋ

ਭਾਸ਼ਣ ਨਾ 
ਿਦਓ।

ਵਖੋੱ-ਵਖੱ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ 

ਨਾ ਕਹ।ੋ

ਿਮਜ਼ਾਜ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ

ਿਸਹਤਿਦਖੱ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 

ਵਰਤ� ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ—ੈਕਾਰਵਾਈ ਕਰ।ੋ
ਤੁਸ� ਕੀ ਕਹਗੋੇ, ਉਹ ਿਤਆਰ 

ਕਰ।ੋ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱਖਅਤ, 

ਖੁੱਲ� ਾ ਮਾਹਲੌ ਬਣਾਓ।ਉਹ ਜੋ ਸਹੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਉਸ 
ਵਲੱ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰ।ੋ

 

ਸਾਥੀਆਂ ਦ ੇਦਬਾਅ ਨੰੂ ਸਮਝ ੋ
ਅਤ ੇਜਾਣੋ ਿਕ ਇਸਨੰੂ ਿਕਵ� ਦਰੂ 

ਕਰਨਾ ਹ।ੈ

Washington Recovery Help Line
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਿਵਕਾਰਾਂ ਅਤ ੇ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਚਣੁਤੌੀਆਂ ਲਈ 24-ਘੰਟ ੇਦੀ ਬੇਨਾਮ, 
ਗੁਪਤ ਹਲੈਪਲਾਈਨ।

1.866.789.1511
WARecoveryHelpLine.org

Start Talking Now
ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿਕਸ਼ੋਰਾਂ 

ਨਾਲ ਅਸਰਦਾਰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਾਿਪਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਸ�ੋਤ।

StartTalkingNow.org


