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ਟ ੈੱਕ ਸੌਲੂਸ਼ਨ 
ਡਿਜੀਟਲ ਸੰਸਾਰ ਡ ਿੱ ਚ  ਿੱ ਿੇ ਹੋ ਰਹੇ ਬਿੱ ਡਚਆਂ ਲਈ ਡਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਪ ਦਾ ਕਰਨਾ 

ਘਰ ਡ ਿੱ ਚ ਡਨਯਮ: 

• ਸਕਰੀਨ-ਮੁਕਤ ਥਾਂ ਾਂ ਡਨਸ਼ਡਚਤ ਕਰ:ੋ ਕਿਚਨ ਦਾ ਟੇਬਲ, ਿਾਰ, ਬ ੈੱਡਰੂਮ 

• ਸਕਰੀਨ-ਮੁਕਤ ਸਮੇਂ ਡਨਸ਼ਡਚਤ ਕਰ:ੋ ਪਕਰਵਾਰ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਹੋਮਵਰਿ ਿਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਪੜ੍ਹਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਅਤ ੇ
ਸੌਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 

• ਕਿਚਨ ਵਰਗੀ ਕਿਸੇ ਖ ੁੱਲਹੀ ਥਾਂ `ਤ ੇਪਡਰ ਾਰ ਲਈ ਚਾਰਡਜੰਗ ਸਟੇਸ਼ਨ ਬਣਾਉ 

• ਜਦੋਂ ਵਰਤੋਂ ਕਵੁੱਚ ਨਾ ਹੋਣ ਤਾਂ ਸਕਰੀਨਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ,ੋ ਕਪੁੱਛੇ ਚਲਦੇ ਟੀ ਵੀ ਸਮੇਤ 

• ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ  ਾਈ ਫਾਈ ਬੰਦ ਕਰ ੋ

• ਘਰ ਕਵਚਲੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਕਡਵਾਈਸਜ਼ `ਤੇ ਨੋਟੀਡਫਕੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਆਟੋ ਪਲੇਅ ਬੰਦ ਕਰ ੋ

• ਸੌਣ ਲਈ ਡਤਆਰੀ: ਆਪਣ ੇਬੁੱ ਕਚਆ ਂਨੂੂੰ  ਸੌਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ੋਘੁੱਟ 2 ਘੂੰਟ ੇਪਕਹਲਾਂ ਸਿਰੀਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰਨਾ ਕਸਖਾਉ 

• ਇਕ ਡਦਨ ਡਿਜੀਟਲ ਛੁਿੱ ਟੀ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਮਾਫ ਕਰੋ: ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਦੀ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਖ ਰਾਿ ਲ ਣ ਤੋਂ ਕਤਲਿ ਜਾਣਾ ਿ ਦਰਤੀ ਹ , ਇਸ ਲਈ ਮ ੜ੍ 
ਿਾਇਮ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਇਸ ਆਦਤ ਨੂੂੰ  ਦ ਬਾਰਾ ਸ ਰੂ ਿਰੋ 

 

ਹੇਠ ਡਲਖੀਆਂ ਮੁਿੱ ਖ ਚੀਜਾਂ ਡ ਿੱ ਚ ਡਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਉ: 

• ਨੇਮਬੁੱਧ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਬਿਾਇਦਾ ਨੀਂਦ 

• ਹੋਲ ਫੂਡ, ਸੂੰਤ ਲਤ ਖ ਰਾਿ 

• ਿਾਫੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 

• ਨੇਮਬੁੱਧ ਬਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ 

• ਨੇਮਬੁੱਧ ਬਿਾਇਦਾ ਖੇਡਣਾ 

• ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰਧ ਅਤੇ ਕਪਆਰ 

ਆਪਣੇ ਬਿੱਚ ੇਲਈ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਦੀਆਂ ਡਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ: 



 

 

• ਦੇਰੀ! ਟੀਨ (ਅਲੁੱ ੜ੍ਹ) ਉਮਰ ਦੇ ਹੋਣ ਤੁੱਿ ਿੋਈ ਸਿਰੀਨ ਨਹੀਂ! ਜਾਂ ਗਰੇਡ 8 ਤੁੱਿ ਉਡੀਿ ! 

• ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਵਰਤਣੀ ਸ ਰ ੂਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ 1. ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 2. ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਕਨਯਮ, ਅਤੇ 3. ਸਮਾਜਿ ਹ ਨਰਾਂ ਬਾਰੇ ਮ ਢਲੇ 
ਹ ਨਰ ਸਥਾਪਤ ਿਰਨਾ। 

• ਆਪਣ ੇਬੁੱ ਕਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਨੂੂੰ  ਇਿ ਕਖਡਾਉਣੇ ਦੀ ਥਾਂ ਸੂੰਦ ਵਜੋਂ ਵਰਤਣਾ ਕਸਖਾਉ 

• ਯਾਦ ਰੁੱਖੋ, ਜੇ ਟੇਬਲ ਟ ਅਤੇ ਸਮਾਰਟਫਨੋ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਅਤੇ ਕਜ਼ੂੰ ਮੇਵਾਰ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਨਹੀਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ, ਤ ਸੀਂ ਿ ੁੱਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੂੰ  ਵਾਪਸ ਲ  ਸਿਦ ੇਹ ੋ

• ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਵਰਤਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇਿੁੱ ਲੇ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

• ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ  ਨਾ ਕਿ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

 

ਆਪਣੀ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਡਿਆਨ ਰਿੱਖੋ: 

ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਡਖਆਲ ਰਿੱਖੋ ਡਕ ਤੁਹਾਿੀ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਡ ਿੱ ਚ ਡਕਸ ਚੀਜ ਡ ਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹ ! 

ਜਡਹਰੀਲੀ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਤੋਂ ਬਚੋ: ਸਟਰ ੈੱਸ ਪ ਦਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਿਰੋੀਸਟੋਲ ਪ ਦਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਕਜਵੇਂ ਅਮਲ ਲਾਉਣ ਵਾਲੀ 
ਤਿਨੌਲੌਜੀ (ਗੇਕਮੂੰਗ ਕਡਸਆਰਡਰ), ਫੌਮੌ (ਿੋਈ ਚੀਜ਼ ਖ ੂੰਝਾ ਦੇਣ ਦਾ ਡਰ), ਮ ਿਾਬਲਾ, ਪੂਰਨਤਾਵਾਦ (ਪਰਫ ਿਸਕਨਜ਼ਮ), ਮਲਟੀ-ਟਾਸਕਿੂੰਗ 
ਭਾਵ ਇਿ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਿਾਰਜ ਿਰਨੇ, ਸਾਈਬਰ-ਬ ਲੀਇੂੰਗ, ਭ ੜ੍ਾ ਆਸਣ, ਉਨੀਂਦਰਾ ਪ ਦਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਤਿਨੌਲੌਜੀ। 

ਜੰਕ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਸ `ਤ ੇਡਨਗਹਾ ਰਿੱਖੋ: ਡੋਪਾਕਮਨ ਪ ਦਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਕਜਵੇਂ ਮੂੜ੍ਹ ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ 
(ਮਾਈਡਂਲ ੈੱਸ ਗੇਕਮੂੰਗ) ਅਤ ੇਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ। ਅਮਲ ਲੁੱ ਗ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਕਧਆਨ ਰੁੱਖੋ! 

ਡਸਹਤਮੰਦ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ:ੋ ਪੀ. ਓ. ਡੀ. ਅਧਾਰਤ ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਕਜਹੜ੍ੀ ਨਾ-ਵਰਤਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਸਵ -ਦੇਖਭਾਲ ਰਾਹੀਂ 
ਇੂੰਡੋਰਕਫਨ ਪ ਦਾ ਿਰਦੀ ਹ , ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਅਰਥਭਰਪੂਰ ਸੂੰਬੂੰਧਾਂ ਰਾਹੀਂ ਔਿਸੀਟੋਕਸਨ ਪ ਦਾ ਿਰਦੀ ਹ  ਅਤ ੇਖੇਡਣ ਅਤੇ ਕਸਰਜਣਾਤਮਿ 
ਿੂੰਮਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸ ਰੋਟੋਕਨਨ ਪ ਦਾ ਿਰਦੀ ਹ । 

ਿੌਲਡਫਨ ਮਾਪੇ: ਆਪਣ ੇਬੁੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਬੂੰਧ ਬਣਾ ਿ ੇ(ਬੌਂਕਡੂੰਗ), ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ ਿੇ, ਸਮਝ ਿੇ, ਸੀਮਾਵਾਂ ਸਥਾਪਤ ਿਰ ਿੇ, ਅਤ ੇਸ ਗਲ ਮੇਲੇ 
ਰਾਹੀਂ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਤਿਨੌਲੌਜੀ ਵੁੱਲ ਸੇਕਧਤ ਿਰ!ੋ 

ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ: 

ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਨਾਲ ਉਸ ਤਰਹਾਂ ਜਾਣੂ ਕਰ ਾਉ ਡਜ ੇਂ ਤਸੁੀਂ ਕਾਰ ਦੀਆ ਂਚਾਬੀਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣੂ ਕਰ ਾਉਗ ੇ

ਖੇਿਾਂ, ਦਜੂੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਨਾ  ਰਤ ੋਦੇ ਪੀ. ਓ. ਿੀ. ਦੇ ਹੁਨਰ 

ਤਬਦੀਲੀ ਦ ੇਪੜਾਅ ਅਤ ੇਿੌਲਡਫਨ ਦੀਆਂ ਚਾਬੀਆ ਂ

ਸੰਚਾਰ, ਸਡਹਯੋਗ, ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਸੋਚ, ਡਸਰਜਣਾ ਅਤ ੇਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਸੀ ਡਕਊ ਹੁਨਰ 

 

ਟ ੈੱਕ ਸੌਲੂਸ਼ਨ ਪਲੇਟ 



 

 

ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਦੀ ਸੰਤੁਡਲਤ ਖੁਰਾਕ ਲਈ 

ਜਡਹਰੀਲੀ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਨਹੀਂ  ਰਤਣੀ! 
ਅਮਲ  
ਫੋਮੋ 
ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਬੁਲੀਇੰਗ 
ਲੁਕ ੀਂ ਸਟਰ ੈੱਸ 
 
ਡਸਰਜੋ: 
ਗਰਾਡਫਕ ਡਿਜਾਇਨ 
ਫੋਟੋਗਰਾਫੀ 
ਸੰਗੀਤ 
ਕੋਡਿੰਗ 
ਨ ੀਨਤਾ 
 
ਜੰਕ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਸ `ਤ ੇਡਿਆਨ ਰਿੱਖ ੋ
 

ਮੂੜਹ ਡਕਸਮ ਦਾ (ਮਾਈਿਂਲ ੈੱਸ) ਮਨੋਰੰਜਨ 
ਗੇਡਮੰਗ 
ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਿੀਆ 
 

(ਆਪਣਾ) ਡਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ: 

ਕਸਰਤ 

ਨੀਂਦ 

ਚੌਕਸੀ 

ਜੁੜੋ: 

ਪਡਰ ਾਰ, ਦਸੋਤਾਂ ਅਤੇ ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਨਾਲ ਅਰਥਭਰਪੂਰ ਸੰਬੰਿ ਬਣਾਉ 

ਡਸਹਤਮੰਦ ਤਕਨੌਲੌਜੀ ਡ ਿੱ ਚ  ਾਿਾ ਕਰ ੋ


