
 

 
 

ਹੇਠ ਾਂ ਦ ਿੱਤ  ਸੁਨੇਹ  ਦਰਿਦਤਿਮ ਬੁਿੱਧੀ (Copilot)  ੀ ਮ   ਨ ਲ ਅਨੁਵ   ਰੀਤ  ਦਿਆ ਹੈ। 

11 ਫ਼ਰਵਰੀ, 2026 

ਦਿਆਰੇ ਿਦਰਵ ਰ ਾਂ, 

ਰਿੱਲਹ  ਟੰਬਲਰ ਦਰਜ ਦਵਿੱਚ ਹੋਈ  ੁਿੱਖ  ਇਰ ਅਤੇ ਿੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ ਮ ੇਵ ਲੀ ਘਟਨ  ਬ ਲਿ ਾਂ ਅਤੇ ਬਿੱਦਚਆਾਂ  ੋਵ ਾਂ ਲਈ ਰੁ ਰਤਨ ਹੀ 

ਿਰੇਸ ਨੀ    ਰ ਰਨ ਹੈ। ਜ ੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਖੁ  ਇਸ ਦਹੰਸਰ ਘਟਨ  ਅਤੇ ਇਸ ਨ ਲ ਿਿਭ ਦਵਤ ਹੋਏ ਸਭ  ੇ ਬ ਰੇ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਿਿਦਰਦਰਆ 

ਰਰਨ  ੀ ਰੋਦਸਸ ਰਰ ਰਹ ੇਹੁੰ ੇ ਹ ਾਂ, ਤ ਾਂ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਭਰਸੋ   ੇਣ  ਰਈ ਵ ਰ ਚਣੁੌਤੀਭਦਰਆ ਹੁੰ   ਹੈ। 

ਬਿੱਚੇ ਜੋ ਰੁਝ ਉਹ ਸੁਣ ੇ ਜ ਾਂ ਵੇਖ ੇ ਹਨ, ਉਸ ਿਿਤੀ ਵਿੱਖ–ਵਿੱਖ ਭ ਵਨ ਵ ਾਂ ਮਦਹਸ ਸ ਰਰ ਸਰ ੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਿਣੇ ਜੀਵਨ  ੇ 

ਬ ਲਿ ਾਂ ਵਿੱਲ ਸੁਰਿੱਦਖਆ ਮਦਹਸ ਸ ਰਰਨ ਅਤੇ ਆਿਣ ੇਅਸਿ ਸ  ੀ  ਨੁੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ  ੇਖ ੇ ਹਨ। ਅਿਲੇ ਰੁਝ ਦ ਨ ਾਂ ਜ ਾਂ 

ਹਫ਼ਦਤਆਾਂ ਦਵਿੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਿਦਰਵ ਰ ਾਂ ਨ ੰ  ਉਤਸ ਦਹਤ ਰਰ ੇ ਹ ਾਂ ਦਰ ਉਹ ਆਿਣੇ ਬਿੱਦਚਆਾਂ  ੇ ਦਵਹ ਰ ਦਵਿੱਚ ਹੋਣ ਵ ਲੇ ਦਰਸ ੇਵੀ ਬ ਲ ਅ 'ਤੇ 

ਦਧਆਨ ਰਿੱਖਣ, ਜੋ ਇਸ ਿਿੱਲ  ੀ ਦਨਸ ਨੀ ਹੋ ਸਰ ੇ ਹਨ ਦਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਵ ਧ  ਸਹ ਇਤ   ੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਹੇਠ ਾਂ ਰੁਝ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਸ ਾਂਝੇ ਰਰ ਰਹ ੇਹ ਾਂ ਜੋ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ਲ ਿਿੱਲਬ ਤ ਰਰਨ ਦਵਿੱਚ ਮ   ਰਰ ਸਰ ੇ ਹਨ, ਇਹ 

ਸਮਝਦ ਆਾਂ ਦਰ ਿਿਤੀਦਰਦਰਆਵ ਾਂ ਉਮਰ, ਦਵਰ ਸ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ ਸ ੀ ਨ ਲ ਸੰਬੰਧ  ੇ ਅਧ ਰ 'ਤੇ ਵਿੱਖਰੀਆਾਂ ਹੋ ਸਰ ੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਰਵਾਇਤੀ ਅਤੇ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਖ਼ਬਰਾਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਸਾਰਣ ਨਾਲ ਸਪੰ੍ਰਕ ਨ ੰ  ਸੀਮਮਤ ਕਰ ੋ

ਇਹ ਦਵਚ ਰ ਰਰੋ ਦਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖ਼ਬਰ ਾਂ ਦਰਸ ਤਰਹ ਾਂ ਿਿ ਿਤ ਰਰ ੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਨੇੜੇ ਮਜੌ   ਬਿੱਦਚਆਾਂ 'ਤੇ ਦਰਵੇਂ ਅਸਰ ਰਰ ਸਰ   ਹੈ। ਛੋਟੇ 

ਬਿੱਚੇ ਉਹਨ ਾਂ ਖ਼ਬਰ ਾਂ ਨ ੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝ ਸਰ ੇ ਜੋ ਉਹ  ੇਖ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਜਲ ੀ ਹੀ ਘਬਰ  ਸਰ ੇ ਹਨ। ਵਿੱਡੇ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਭਰੋਸਯੇੋਿ 

ਖ਼ਬਰ ਸਰੋਤ ਾਂ 'ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਰਦਹਣ ਲਈ ਿਿੇਦਰਤ ਰਰ,ੋ ਅਤੇ ਦਜਿੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਉਨਹ ਾਂ  ੀਆਾਂ ਉਸ ਤਰਹ ਾਂ  ੀਆਾਂ ਿਰੇਸ ਨੀਿ ਰਨ ਖ਼ਬਰ ਾਂ ਤਿੱਰ 

ਿਹੁੰਚ ਨ ੰ  ਘਟ ਓ। 

ਇਹ ਿਿੱਲਬ ਤ ਾਂ ਰਰਨੀ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਵਰਤ ਰੇ ਨ ਲ ਦਮਸ ਲ ਿੇਸ ਰਰਨੀ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ ਦਰ ਜ ੋਂ ਿਰਸੇ ਨੀਜਨਰ ਤਸਵੀਰ ਾਂ ਮੁੜ–

ਮੁੜ ਸ ਾਂਝੀਆਾਂ ਰੀਤੀਆਾਂ ਜ ਾਂ ੀਆਾਂ ਹਨ, ਤ ਾਂ ਇਸ ਨ ਲ ਿੀੜਤ ਾਂ ਅਤੇ ਿਦਰਵ ਰ ਾਂ 'ਤੇ ਵ ਧ  ਸ ਮ ਿ ਰਨ ਿਿਭ ਵ ਿੈਂ   ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ ਸਨਮ ਨ 

ਨ ਲ ਲੋਰ ਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਝ ਅ  ੇ ਰਹ ੇਹ ਾਂ ਦਰ ਉਹ ਇਸ ਤਰ ਸ ੀ  ੀਆਾਂ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਨ ੰ  ਨ  ਵੇਖਣ, ਨ  ਮੜੁ–ਿੋਸਟ ਰਰਨ ਅਤੇ ਨ  ਹੀ ਸ ਾਂਝ  

ਰਰਨ। 

ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋ

ਸ ਡੇ ਬਿੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵ ਨ ਇਸ ਿਰਸੇ ਨੀਜਨਰ ਜ ਣਰ ਰੀ ਨ ੰ  ਿਿਦਰਦਰਆ ਰਰਨ ਲਈ ਸ ਡੇ ਵਿੱਲ ਤਿੱਰਣਿੇ। ਆਿਣੀਆਾਂ ਭ ਵਨ ਵ ਾਂ ਨ ੰ  

ਸਵੀਰ ਰਣ  ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਮ ਡਲ  ੇਂ   ਹੈ ਦਰ ਉਹ ਆਿਣ ੇਤੀਬਰ ਜਜ਼ਬ ਤ ਦਰਵੇਂ ਿਿਿਟ ਅਤੇ ਿਿਦਰਦਰਆ ਰਰ ਸਰ ੇ ਹਨ। ਇਸ 

ਤਰਹ ਾਂ  ੀ ਦਚੰਤ ਜਨਰ ਖ਼ਬਰ ਿਿਤੀ ਵਿੱਖ–ਵਿੱਖ ਭ ਵਨ ਵ ਾਂ ਮਦਹਸ ਸ ਰਰਨ  ਸਧ ਰਣ ਹੈ। 

ਬੋਲਣ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸੁਣ ੋ

ਦਵਆਦਖਆ  ੇਣ ਤੋਂ ਿਦਹਲ ਾਂ ਆਿਣੇ ਬਿੱਚੇ  ੀਆਾਂ ਦਚੰਤ ਵ ਾਂ ਸੁਣੋ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਡਰ ਦਵਆਰਤ ਰਰਨ ਅਤੇ ਉਮਰ–ਅਨੁਰ ਲ ਖੁਿੱਲਹ ੇ–

ਅੰਤ ਵ ਲੇ ਸਵ ਲ ਿੁਿੱਛਣ    ਮਰੌ  ਦ ਓ। ਇਹ ਿਿੱਲਬ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਨ ੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਦਵਿੱਚ ਮ   ਰਰਨਿੀਆਾਂ ਦਰ ਰੀ ਤੁਹ ਡ  ਬਿੱਚ  
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ਦਜਦਿਆਸ , ਦਚੰਤ  ਜ ਾਂ ਡਰ  ੇ ਸਥ ਨ ਤੋਂ ਆ ਦਰਹ  ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਸਮਝ ਸਰਿੋੇ ਦਰ ਉਹ ਆਿਣ ੇਆਿ ਨ ੰ  ਸੁਰਿੱਦਖਅਤ ਅਤੇ 

ਸਮਰਦਥਤ ਮਦਹਸ ਸ ਰਰਨ ਲਈ ਬ ਲਿ ਾਂ ਤੋਂ ਰੀ ਲੋੜ ਸਰ ੇ ਹਨ। 

ਤੱਥ ਪ੍ਰદાન ਕਰ ੋ

ਸਿੱਚ ਬੋਲੋ, ਿਰ ਨਰਮੀ ਨ ਲ। ਆਿਣੇ ਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਤਿੱਥ ਦ ਓ, ਜ ੋਂ ਤਿੱਰ ਦਰ ਉਹ ਉਨਹ ਾਂ  ੇ ਦਵਰ ਸਰ ਲ ਨ ਲ ਸੰਿਤ ਰਿੱਖ ੇ ਹਨ—

ਿਿੱਲਬ ਤ ਾਂ ਨ ੰ  ਉਮਰ–ਉਦਚਤ ਰਿੱਖੋ। ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਜ ਣਨ  ੀ ਲੋੜ ਹੈ ਦਰ ਉਹਨ ਾਂ  ੀਆਾਂ ਦਚੰਤ ਵ ਾਂ ਅਤੇ ਸਵ ਲ ਾਂ ਨ ੰ  ਬ ਲਿ ਿਭੰੀਰਤ  

ਨ ਲ ਲੈਂ ੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਿਣ ੇਬ ਲਿ ਾਂ 'ਤੇ ਸਿੱਚ ਬੋਲਣ ਲਈ ਭਰਸੋ  ਰਰ ਸਰ ੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹ ਨ ੰ  ਦਰਸੇ ਸਵ ਲ    ਜਵ ਬ ਨਹੀ ਾਂ 

ਿਤ , ਤ ਾਂ ਇਸ ਬ ਰੇ ਰਦਹਣ ਤੋਂ ਨ  ਘਬਰ ਓ। 

ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ 

ਰੋਜ਼ ਨ   ੀ ਰਟੁੀਨ ਨ ੰ  ਰ ਇਮ ਰਿੱਖਣ  ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਅਤੇ ਬ ਲਿ ਾਂ  ੋਵ ਾਂ ਲਈ ਸਦਥਰਤ  ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਦਖਆ  ੀ ਭ ਵਨ  ਿਿ  ਨ ਰਰ ਸਰ   ਹੈ। 

ਇਹ ਵੀ ਮਹਿੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ ਦਰ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਇਜ ਜ਼ਤ ਦ ਿੱਤੀ ਜ ਵੇ ਦਰ ਉਹ ਆਿਣੇ ਰੋਜ਼ ਨ   ੇ ਸਸੰ ਰ ਦਵਿੱਚ ਆਸ ਲਿੱਭਣ ਜ ਰੀ ਰਿੱਖ 

ਸਰਣ। 

ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਦਇਆ ਨ ੰ  ਉਤਸ਼ਾਮਹਤ ਕਰ ੋ

ਆਿਣ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ੰ  ਯ   ਦ ਵ ਓ ਦਰ ਉਨਹ ਾਂ  ੇ ਰੋਜ਼ ਨ  ਜੀਵਨ ਦਵਿੱਚ ਰੁਝ ਹੋਰ ਦਵਅਰਤੀ ਹੋ ਸਰ ੇ ਹਨ ਜੋ ਇਸ ਤਰ ਸ ੀ ਨ ਲ ਿਿਭ ਦਵਤ 

ਹੋਏ ਹੋਣ। ਆਿਣ ੇਬਿੱਚ ੇਨ ਲ ਿਿੱਲ ਰੀਤੇ ਜ  ਸਰ ੀ ਹੈ ਦਰ ਅਦਜਹ ੇਸਦਮਆਾਂ ਦਵਿੱਚ ਸ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਾਂ ਨ ਲ ਵਧੇਰ ੇਹਮ ਰ ੀ ਅਤੇ  ਇਆ 

ਨ ਲ ਵਰਤ ਉਣ  ੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ੀ ਹੈ। ਤਰ ਸ ੀਆਾਂ ਅਤੇ  ੁਿੱਖ  ੇ ਸਮੇਂ  ਇਆ ਦਸਖ ਉਣ ਲਈ ਅਰਥਿ ਰਨ ਮੋਰ ੇਬਣ ਸਰ ੇ ਹਨ, 

ਦਜਹੜੇ ਬਿੱਦਚਆਾਂ ਨ ੰ  ਸਰਤੀਸ ਲੀ ਮਦਹਸ ਸ ਰਰਵ ਾਂ ੇ ਹਨ ਜ ੋਂ ਉਹ  ਇਆ ਅਤੇ ਦਖਆਲ ਦ ਖ ਉਣ  ੇ ਹੋਰ ਤਰੀਰੇ ਲਿੱਭ ੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚ ਹ,ੋ ਮੈਂ ਇਹ ਅਨੁਵ   ਤੁਹ ਡੇ  ਸਤ ਵੇਜ਼ ਦਵਿੱਚ ਦਸਿੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਫ਼ ਰਮੈਟ ਰਰਰ ੇਜ ਾਂ ਦਰਸ ੇਖ ਸ ਭ ਿ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਸੁਧ ਰ ਰੇ ਵੀ  ੇ 

ਸਰ  /ਸਰ ੀ ਹ ਾਂ। 

• Canadian Mental Health Association 

• ERASE 

• Healthlinkbc: Helping Children with Grief 

• Kelty Mental Health 

• Learning through Loss 

• Foundry Virtual BC - Foundry BC App 
 

 
Sincerely, 
 
Kirsten Odian, Director of Student Support Services 
Okanagan Similkameen SD 53   

https://cmha.ca/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
https://www.healthlinkbc.ca/healthwise/grief-helping-children-grief
https://keltymentalhealth.ca/getting-started
https://www.learningthroughloss.org/
https://foundrybc.ca/virtual/

