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ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?

ਇਸ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਵਰਤਣਾਾ ਹੈੈ?

ਇਹ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ (ਟੀੀਨੇੇਜਰ) ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਇੱੱਕ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਡਰ ਜਾਂਂ ਦਬਾਾਅ ਵਾਾਲੀੀ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ੇਹੋੋਏ ਸਵਾਾਲਾਂਂ ਦੀੀ ਲੜੀੀ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ – ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਮੂੰੰ� ਹ 
ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਬਦ ਨਹੀਂਂ ਪਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਾਂਂ। ਇਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਾਂਂਗੇੇ:

ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਭਾਾਗ ਦੋ ੋ'ਤੇ ੇਜਾਾਓ

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੋ ੋਭਾਾਗਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਬਣਾਾਓ। ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਬਾਾਰੇ ੇਕਿੱ�ਥੇ ੇਖੜ੍ਹਾਾ� ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਭਾਾਗ ਦੋ ੋਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਇਹ ਪਛਾਾਣਨ ਲਈ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਵਰਣਨ 
ਕਿ�ਹੜਾਾ ਸਮੂੂਹ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਂਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਢੁੱੱ� ਕਵੇਂਂ ਹਨ। ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਰਹੀੀ ਇਸ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਠਹਿ�ਰਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚ ਭਾਾਗ ਦੋ ੋਵੱੱਲ ਮੁੁੜ ਕੇੇ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਜਾਂਂ,  
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿੱ�ਧਾਾ ਭਾਾਗ ਦੋ ੋ’ਤੇ ੇਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਇਹ ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੀੀ ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ 
ਕਿ� ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ 
ਕਰਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋ ੋਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਸਮੇਂਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਜਦੋਂ ਂਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਇਸ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ 'ਤੇ ੇਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਆਓ। 

ਸਾਾਡੀੀ ਖੋੋਜ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਰਾਾਏ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਲਈ ਸੱੱਚਮੁੱੱ�ਚ  ਬਹੁੁਤ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਕੁੱੱ�ਝ  ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ 
ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇ ੇਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੇ ੇਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨੰੂੰ�  
ਇੱੱਕ ਮਾਾੜਾਾ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਸਮਝਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਸਨੰੂੰ�  ਕਦੇ ੇਵੀੀ ਨਾਾ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਰੋੋਕਣ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਇਹ ਵੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ, ਤੱੱਥਾਂਂ ’ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੋੋਣ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਸ਼ਾਂਂਤ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਟਕਰਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰੋ।ੋ 

ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀਆਂ ਂਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਭਰ ਦੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਹਾਾਲੀੀਆ ਸਰਵੇੇਖਣ ਇੰੰਟਰਵਿ�ਊਆਂਂ ਅਤੇੇ ਡੂੰੰ� ਘਾਾਈ ਨਾਾਲ 
ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਬਾਾਤਾਂਂ ’ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹਨ। ਆਪਣੀੀ ਖੋੋਜ ਰਾਾਹੀਂਂ, ਅਸੀਂਂ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ ੈਜੋ ੋਉਨ੍ਹਾਂਂ�   
ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਕੀੀ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸ 
ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਵੇਂਂ ਦਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। 

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਮਰ ’ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ  
ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਰਵੱੱਈਏ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ  
'ਤੇ ੇਵੀੀ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈ।ੈ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ।

ਸਾਾਡੀੀ ਖੋੋਜ ਤੋਂ ਂਮਿ�ਲੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀਆਂ ਂਇਹ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀਆਂ ਂ
ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਕੀੀ ਸੋੋਚ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ  
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ
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﻿ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ: 

ਤਿੰ�ਨ ਵਿੱ�ਚੋਂ ਂਇੱੱਕ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਨੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਈ ਹੋੋਈ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਲਗਭਗ ਪੰੰਜ ਵਿੱ�ਚੋਂ ਂਇੱੱਕ ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਲਈ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ 
ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋ ੋਕਿ� ਉਹ ਕਹਿ� ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਸਨੇੇ ਇਸਨੰੂੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈ।ੈ 

ਬਿ�ਨਾਂਂ ਕੋੋਈ ਰਾਾਏ ਕਾਾਇਮ ਕੀੀਤੇ ੇਗੱੱਲ ਸੁੁਣਨ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋ।ੋ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਜਿ�ਗਿ�ਆਸੂੂ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਰਵੱੱਈਆ ਰੱੱਖੋ।ੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਿੰ�ਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 
ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੇੇਗਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਓਨੀੀ ਹੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਰਹੇੇਗੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਓਨੀੀ 
ਹੀੀ ਵਧੀੀਆ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੋੋਗੇੇ। 

ਵੇੇਪਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਕਾਾਨੰੂੰ� ਨ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। ਜੁੁਲਾਾਈ 2024 ਤੋਂਂ, ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਵਿੱ�ਚ, ਵੇੇਪਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਵੇੇਪ 
ਦੁੁਕਾਾਨਾਂਂ, ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ ਸਟੋੋਰਾਂਂ ਜਾਂਂ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਦੀੀਆਂਂ ਦੁੁਕਾਾਨਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਨਹੀਂਂ ਵੇੇਚਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੁੁਣ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ 
ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਗਰਟਨੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਆਦਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੀੀ 
ਸਪਲਾਾਈ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਹਲਕੇ-ੇਫੁੁਲਕੇੇ ਅਤੇੇ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਦੁੁਨੀੀਆ ਬਾਾਰੇ ੇਜਿ�ਗਿ�ਆਸਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਓ, 
ਇਹ ਜਾਾਣਦੇ ੇਹੋੋਏ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਸਾਾਰੇ ੇਤੱੱਥ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਿ�ਛਲੀੀ ਜੇੇਬ ਵਿੱ�ਚ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ। ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਇਹ ਤਿੰ�ਨ 
ਸਵਾਾਲ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲਬਾਾਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹਨ, ਬਿ�ਨਾਂਂ ਇਸਦੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗੇ ੇਕਿ� 
ਉਸ ਤੋਂ ਂਪੁੱੱ�ਛਗਿੱ� ਛ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਉਸ ਬਾਾਰੇ ੇਕੋੋਈ ਰਾਾਏ ਕਾਾਇਮ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਦੇ ੇਝੁੰੰ� ਡ ਵਿੱ�ਚ ਜਾਂਂ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਦੇੇਖਦੇ ੇਹੋ?ੋ (ਇਹ ਨਾਾ ਪੁੱੱ�ਛੋ  ੋਕਿ� ਕੌੌਣ 
ਜਾਾਂ ਕਿਥ ੇਵੇਪਿਗ ਕਰਦਾ ਹ ੈ- ਉਹ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।) 

•	 ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਓਨੀੀ ਹੀੀ ਆਮ ਹੈ ੈਜਿੰ�ਨੀੀ ਕਿ� ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਜਾਂਂ ਮੀੀਡੀੀਆ ਇਸਨੰੂੰ�  
ਦਿਖਾਉਂਦਾ ਹ?ੈ 

•	 ਕੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਲੱੱਭਣ ਜਾਂਂ ਜਿ�ਸਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖ਼ਾਾਸ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਪੈਂਂਦੀੀ ਹੈ?ੈ 
ਕੀ ਇਹ ਔਖਾ/ਆਸਾਨ ਹ?ੈ 

ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚੋਂ ਂਇੱੱਕ ਜਾਂਂ ਸਾਾਰੇ ੇਸਵਾਾਲ ਵਰਤੋਂ,ਂ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋ  ੋਕਿ� ਜਵਾਾਬ 
ਸਿ�ਰਫ਼ ‘ਹਾਂਂ’ ਜਾਂਂ ‘ਨਹੀਂਂ’ ਤੱੱਕ ਹੀੀ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਨਾਾ ਰਹੇ।ੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ “ਕਿ�ਵੇਂਂ?” ਜਾਂਂ “ਕਿ�ਉਂ?” ਪੁੱੱ�ਛ  ਕੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਜਦੋਂ ਂਤੁਸੁੀਂਂ ਗੱੱਡੀੀ ਚਲਾਾਉਂਦੇ ੇਸਮੇਂ ਂਕਿ�ਸੇ ੇਨੰੂੰ�  ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਵੇਖੇੋ ੋਜਾਂਂ ਜਦੋਂ ਂਮੀੀਡੀੀਆ ਵਿੱ�ਚ ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ 
ਬਾਾਰੇ ੇਕੋੋਈ ਖ਼ਬਰ ਆਵੇੇ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਰੁੱੱ�ਝਿ�ਆ  ਹੋੋਇਆ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਧਿ�ਆਨ ਨਹੀਂਂ ਦੇ ੇਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ  
ਤਾਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਇਹ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦਾਾ ਠੀੀਕ ਸਮਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ 

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨੀੀ ਹੈ?ੈ

ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀੀ ਸਮਾਂਂ ਚੁੁਣੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇੇ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਖੜ੍ਹਾਾ� ਹੈੈ?
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1.	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵਿੱ�ਚ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਨਹੀਂਂ ਰੱੱਖਦਾਾ, ਇਹ ਉਸਦੀੀ ਸੋੋਚ ਵਿੱ�ਚ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਕਰਨ ਦ ੇਖਿਲਾਫ਼ ਹ।ੈ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸਨੇ ਪਹਿਲਾਾਂ ਕਦ ੇਇਸਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਹੋਵ ੇਅਤੇ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹੋਵ ੇਕਿ 
ਇਹ ਉਸ ਲਈ ਨਹੀੀਂ ਹ।ੈ ਹੁਣ 1  ਕਿਸ਼਼ੋਰ 1 ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਸੁਝਾਵਾਾਂ ਵੱਲ ਅੱਗੇ ਵਧ।ੋ 

2.	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਦੋੋਸਤ ਵੇੇਪ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਜਾਂਂ ਉਸਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਸਵਾਾਲਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਕਿ� ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਕਿੰ�ਨੇੇ ਕੁੁ 
ਉਤਸੁੁਕ ਹਨ:

•	ਕੀ ੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਹੈ ੈਜਿ�ਸ ਬਾਾਰੇ ੇਉਹ ਉਤਸੁੁਕ ਹਨ? 

•	 ਉਹ ਵੇੇਪ ਜਾਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਕੀੀ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ? 

•	 ਉਹ ਕੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਕੇ ੇਕੀੀ ਗੁੁਆ ਰਹੇ ੇਹਨ (ਜੇੇਕਰ ਅਜਿ�ਹਾਾ  
ਕੁੱੱ�ਝ  ਹੈ ੈਤਾਂਂ)? 

•	ਜੇ ੇਕਰ ਕੋੋਈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਆਪਣਾਾ ਵੇੇਪ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੇ ੇਤਾਂਂ ਉਹ ਕੀੀ ਕਰਨਗੇ?ੇ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਉਤਸੁੁਕ ਹੈ,ੈ ਉਸਨੰੂੰ�  ਵੇੇਪ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ 
ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਉਸਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਕੇ ੇਕੁੁਝ ਗੁੁਆ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਉਸ ਨਾਾਲ ਵੱੱਖਰੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ 2  ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2 ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ।ੋ 

3.	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੱ਼ੱਕ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਅਕਸਰ ਜਾਂਂ ਕਦੇ-ੇਕਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ  
ਤਾਂਂ 3  ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3 ਜਾਂਂ 4  ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4 ਲਈ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦੇ ੇਸਵਾਾਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ,ੋ  
ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਆਦੀੀ ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ  
ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਮਦਦ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਹੈੈ?

Quitline (ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ) ਦੇ ੇਕਾਾਊਂਸਲਰ ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਦੇ ੇਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਸ਼ੁੱੱ� ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇ ੇਤੋਂ ਂਰਾਾਤ 8 ਵਜੇ ੇਤੱੱਕ 13 7848 'ਤੇ ੇਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�   
ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ’ਤੇ ੇਜਾਾ ਕੇੇ ਵੇੇਖੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੇ-ੇਕਿ�ਹੜੇ ੇਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ਤਤ ਹੋ?ੋ

ਜੇੇਕਰ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਭਾਾਗ ਚੰੰਗਾਾ ਨਾਾ ਜਾਾਵੇ,ੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਚੁੱੱ� ਪ ਹੋ ੋਜਾਾਵੇ ੇਜਾਂਂ 
ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹਕੇ  ੇਗੱੱਲ ਨਾਾ ਕਰੇ,ੇ ਤਾਂਂ: 

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਇੱੱਥੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹਨ ਜੋ ੋਉਸਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� Quitline, 
ਸਥਾਾਨਕ ਜੀੀਪੀੀ ਜਾਂਂ ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਵੈੈਲਨੱੈੱ�ਸ ਟੀੀਮ। ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, www.vapingfacts.org.au 
'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

http://www.vapingfacts.org.au
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﻿ਭਾਾਗ ਦੋੋ:  

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 1
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਖਿ�ਲਾਾਫ਼ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਸਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਕਦੇੇ ਇਸਨੰੂੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਇਆ ਹੋੋਵੇੇ 
ਅਤੇੇ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਇਹ ਉਸ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੇੇ ਅਜੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਈ ਹੈ,ੈ 
ਪਰ ਉਹ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਉਤਸੁੁਕ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਸਨੰੂੰ�  ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੋੋਵੇ।ੇ

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਚਾਾਹੇ ੇਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਜਾਂਂ ਕਦੇ-ੇਕਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਹ ਸੋੋਚਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਇਸਨੰੂੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ 
ਇਸਦਾਾ ਆਦੀੀ ਨਹੀਂਂ ਬਣੇੇਗਾਾ। 

ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਆਦੀੀ ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਉਹ 
ਇਸਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਮਦਦ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ।ੈ ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਸਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਵੇ ੇਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਕਿ� ਉਹ ਅਸਫ਼ਲ  
ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਕਰਕੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਰਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਸਨੰੂੰ�  
ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਔਖਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਇਸ ਵੇੇਲੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਵਰਣਨ 
ਕਿ�ਹੜਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ? 

1

2

3

4
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•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਆਪਣੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰੋ।ੋ 

•	 ਪਤਾਾ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇੇ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਕਿੰ�ਨਾਾ ਕੁੁ ਜਾਾਣਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  
ਪੁੱੱ�ਛੋ  ੋਕਿ� ਕੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜਿੱ�ਥੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਕੋੋਲ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਉਹ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰੋ।ੋ 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮੰੰਨ ਲਵੇੇ ਕਿ� ਉਸਨੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਈ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਕੋੋਈ ਰਾਾਏ ਕਾਾਇਮ ਕਰੇ ੇਜਵਾਾਬ 
ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਉਸਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੀੀ ਸਮਝ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੇ ੇਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ 
ਉਸਦੀੀ ਸੋੋਚ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰਨ ਵੱੱਲ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰੋ।ੋ 

•	 ਉਸਨੰੂੰ�  ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਜਾਂਂ ਉਸਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰੋ।ੋ 

ਜਿ�ਹੜੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋਰੋ ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ ਵਿੱ�ਚ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਨਹੀਂਂ ਰੱੱਖਦੇ ੇਹਨ, ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਸ਼ਾਾਇਦ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੇ ੇਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਦੇ ੇਹੋੋਣ। ਭਾਾਵੇਂਂ ਉਹ ਸਕੂੂਲ ਜਾਂਂ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੇ ੇਆਲੇ-ਦੁੁਆਲੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਉਤਸੁੁਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂ
ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਤੋਂ ਂਬਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਯਕੀੀਨ ਦਿ�ਵਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੇ ੇਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਦੁੁਹਰਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਦੀੀ ਹੌੌਸਲਾਾ ਅਫ਼ਜ਼ਾਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋ— ਇਸ ਗੱੱਲ 
ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖਦੇ ੇਹੋੋਏ ਕਿ� ਇਹ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਦਾਾਇਰੇ ੇਬਦਲਣ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਦੇੇ ਖਿ�ਲਾਾਫ਼ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਸਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਕਦੇੇ ਇਸਨੰੂੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਇਆ ਹੋੋਵੇੇ 
ਅਤੇੇ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਇਹ ਉਸ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ੈ

1
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1.	 ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਵੇੇਪਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਨਾਾਲ ਇਸਦੇ ੇਆਦੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈ।ੈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਕਿਸ਼ੋਰ ਵੇਪਿਗ ਸ਼਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਪਛਤਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਦੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਅਚਾਨਕ ਤਿਲਕਣ ਵਾਲੀ ਢਲਾਣ ਵੱਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

2.	 ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਠੋੋਸ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਵੇੇਪ ਵਿੱ�ਚ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਵਿਗਿਆਨਕ ਜਾਾਂਚ ਦਿਖਾਉਂਦੀ ਹ ੈਕਿ ਵੇਪਾਾਂ ’ਤ ੇਨਿਕੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਗ਼ਲਤ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹ ੈ
ਜਾਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀੀਂ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

3.	 ਵੇੇਪਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 200 ਤੱੱਕ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਰਸਾਾਇਣ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਘਾਾਹ ਮਾਾਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਦਵਾਾਈ ਜਾਂਂ ਪੇਂਂਟ 
ਲਾਹੁਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਤੱਤ, ਜ ੋਸਾਹ ਰਾਹੀੀਂ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਤੱਕ 
ਚਲੇ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ।

4.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਕੇ,ੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ  
ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ, ਦਿ�ਮਾਾਗ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ 

5.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਬਰਬਾਾਦ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ ੈ- ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ। 
ਇੱਕ ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਵੇਪ ਦੀ ਕੀਮਤ $50 ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੁੱ ਝ ਦਿਨਾਾਂ ਤੋੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇੱਕ ਮਹੀਨੇ 
ਤੱਕ ਚੱਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਜਾਾਣਨ ਯੋੋਗ ਤੱੱਥ 

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ: 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ 3 ਤਰੀੀਕੇੇ

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ:

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
(ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟਾਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਹੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ)

ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/


ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਵੇੇਪਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ   |   7

2 ﻿ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਆਪਣੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰੋ।ੋ 

•	 ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ ਦੇ ੇਕਥਿ�ਤ ਫ਼ਾਾਇਦਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਉਤਸੁਕੁਤਾਾ ਦਾਾ ਜਵਾਾਬ ਡਰਾਾਵੇ ੇਨਾਾਲ ਨਹੀਂ ,ਂ ਸਗੋਂ ਂਤੱੱਥਾਂਂ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਓ। 

•	 ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋਸ਼ੀੀ ਦੇ ੇਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਓ 
ਕਿ ਵੇਪਾਾਂ ਦ ੇਸਿਹਤ ’ਤ ੇਸਿਗਰਟਾਾਂ ਵਰਗ ੇਹੀ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਜੋ ੋਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਪਛਤਾਾਉਂਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ ਕਹਿੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਮਜ਼ਾਾ ਉਮੀੀਦ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਿ�ਤੇ ੇਜਲਦੀੀ ਆਦੀੀਪਨ 
ਵਿੱ�ਚ ਬਦਲ ਗਿ�ਆ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ  ਕੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੈ,ੈ ਉਸਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ  ੋਕਿ� ਜਦੋਂ ਂਉਸਨੰੂੰ�  ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ, ਤਾਂਂ ਉਹ ਇਸ ਤੋਂ ਂਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਚਿ�ਆ। ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਚਰਚਾਾ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਕਾਾਰਗਾਾਰ ਰਹੀੀ, ਅਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ਚ ਇਹ ਔਖਾਾ ਜਾਂਂ ਸ਼ਰਮਿੰ�ਦਗੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਲੱੱਗਿ�ਆ। 

•	 ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨ ਕਰਕੇ ੇਤੰੰਗ-ਪ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇ।ੇ ਜੇੇਕਰ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ  
ਤਾਂਂ ਉਸ ਕੋੋਲ ਕੁੱੱ�ਝ  ਆਪਣੇ ੇ'ਕਾਾਢ ਕੱੱਢੇ ੇਗਏ ਕਾਾਰਨ' ਹੋੋਣਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 'ਹਾਾਲੇੇ ਨਹੀਂਂ,  
ਜਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਮੈਂਂ X ਲਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ'; 'ਮੇੇਰਾਾ ਕੋੋਚ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਮਾਾਰ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ', 'ਮੈਂਂ ਉਸ ਸੁੁਆਦ ਨੰੂੰ�  
ਅਜ਼ਮਾਾਇਆ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਇਹ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਪਸੰਦ ਨਹੀਂਂ ਆਇਆ', 'ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਦਮਾਾ ਹੈ'ੈ, ਜਾਂਂ 'ਮੈਂਂ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਲੈੈ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ'। 

ਇਸ ਟੋੋਲੀੀ ਵਿ�ਚਲੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੇ ੇਦੋੋਸਤ ਵੇੇਪ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇ ੇਉਹ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਏ 
ਜਾਾਣ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜ਼ੋੋਖਮ 'ਤੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ। ਉਹ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ੇਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਸਮਝਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸ ਗੱੱਲਂੋਂ ਵੀੀ 
ਡਰਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨਗੇ ੇਤਾਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਪਿ�ਆਰਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਕੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ। 
ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰਾਾਏ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੰੰਨਜ਼ੂੂਰੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੇ ੇਫ਼ਾਾਇਦਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਹਾਂਂ-ਪੱੱਖੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋਰੋ ਬੱੱਚੇ ੇਨੇੇ ਅਜੇੇ 
ਵੇਪੇਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾਈ ਹੈੈ, ਪਰ ਉਹ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਉਤਸੁਕੁ ਹੈੈ ਜਾਂਂ 
ਉਸ ਕੋਲੋ ਇਸਨੰੂੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਦੇ ੇਮੌਕੌੇ ੇਹਨ। ਉਸਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਾਇਦ 
ਇਹ ਨਾਾ ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਕੋਈੋ ਉਸਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ 
ਵੇਪੇ ਕਰਨ ਨੰੂੰ�  ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ੈ
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1.	 ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਵੇੇਪਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਨਾਾਲ ਇਸਦੇ ੇਆਦੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈ।ੈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਕਿਸ਼ੋਰ ਵੇਪਿਗ ਸ਼਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਪਛਤਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਦੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਅਚਾਨਕ ਤਿਲਕਣ ਵਾਲੀ ਢਲਾਣ ਵੱਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

2.	 ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਠੋੋਸ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਵੇੇਪ ਵਿੱ�ਚ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਵਿਗਿਆਨਕ ਜਾਾਂਚ ਦਿਖਾਉਂਦੀ ਹ ੈਕਿ ਵੇਪਾਾਂ ’ਤ ੇਨਿਕੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਗ਼ਲਤ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ 
ਹ ੈਜਾਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀੀਂ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

3.	 ਵੇੇਪਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 200 ਤੱੱਕ ਰਸਾਾਇਣ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਜ਼ਹਿ�ਰੀੀਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ, 
ਜਿਨ੍੍ਹਾਾਂ ਵਿ ਚ ਫਾਰਮਾਲਡੀਹਾਈਡ, ਨਿਕੋਟੀਨ ਅਤੇ ਭਾਰੀ ਧਾਤਾਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਰਸਾਇਣ ਕੈੈਂਸਰ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣ ੇਜਾਾਂਦ ੇਹਨ। 

4.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ, ਅਤੇੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ  
ਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾੜੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ।ੈ 

5.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਬਰਬਾਾਦ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ ੈ- ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ। 
ਇੱਕ ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਵੇਪ ਦੀ ਕੀਮਤ $50 ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੁੱ ਝ ਦਿਨਾਾਂ ਤੋੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇੱਕ ਮਹੀਨੇ 
ਤੱਕ ਚੱਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

6.	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਬਹੁੁਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ ੈ— 5 ਵਿੱ�ਚੋਂ ਂਸਿ�ਰਫ਼ 1 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਪਰ 
ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਉਸਨੰੂ ਅਜਿਹ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜ ੋਵੇਪਿਗ 
ਨਹੀੀਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਜਾਾਣਨ ਯੋੋਗ ਤੱੱਥ 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਆਪਣੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆਉਣ ਦੇ ੇਡਰ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰੋ,ੋ ਇਹ ਗੱੱਲ ਦੀੀ ਸਮਝ  
ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰਕੇ ੇਕਿ� ਦੋੋਸਤੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ’ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਦੁੁਹਰਾਾਓ ਕਿ� ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਇੱੱਕ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਸਮਾਂਂ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ 
ਜਿਵੇੇਂ ਹੀ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਰਤਣ ਲੱਗਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਨਿਕੋਟੀਨ ਦੀ ਲਤ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਨਿਕੋਟੀਨ ਛੱਡਣ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤੇ ਲਾਲਸਾ ਹੋਣ ਦ ੇਵਿਗਿਆਨ ਬਾਰ ੇਸਮਝਾਓ, 
ਅਤੇ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੇ ਸੁਝਾਅ ਆਪਣ ੇਕਿਸ਼਼ੋਰ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਸਾਾਂਝ ੇਕਰ।ੋ 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਕਹੇ ੇਕਿ� ਉਸਦੇੇ ਦੋੋਸਤ ਤਣਾਾਅ, ਉਦਾਾਸੀੀ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ਝਣ ਲਈ 
ਜਾਾਂ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਤੋੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਵੇਪਿਗ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਅਜਿਹੀਆ ਂਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨਾਲ 
ਨਜਿਠਣ ਦ ੇਸਿਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕਿਆ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

•	 ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਕੁੱੱ�ਝ  ਮਦਦਗਾਾਰ 
ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼਼ਾਹਿਤ ਕਰ।ੋ 

•	 ਵੇੇਪਾਂਂ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਉਤਪਾਾਦ ਵਜੋਂ ਂਆਲੋਚਨਾਾ ਕਰੋ,ੋ ਨਾਾ ਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀ। ਜੇੇਕਰ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ  
ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸਦੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਦੇ ੇਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਦੀੀ ਆਲੋਚਨਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਉਹ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਹੋ ੋਜਾਾਵੇ।ੇ 
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ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ: 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ 3 ਤਰੀੀਕੇੇ

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ:

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇ ੇਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ:

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

•	 ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਉਸਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰ ਸਿ�ਖਾਾਓ

•	 ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ ਟਾਾਕਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ਖੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
(ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟਾਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਹੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ)

ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 1 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
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3 ﻿ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3

•	 ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇ ੇਜ਼ੋੋਰ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਕਹਿੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਤਰੀਕਾ ਨਹੀੀਂ ਹ।ੈ 

•	 ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਇਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰੋ,ੋ ਪਰ ਗੱੱਲ 
ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਉੱਤ ੇਕੇੇਂਦਰਿਤ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕਿਸ਼ੋਰ ਬੱਚਾ ਆਪਣ ੇਵੇਪਿਗ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ 
ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

•	 ਇਹ ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚ ਪਛਤਾਾਉਂਦੇ ੇਹਨ,  
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਦੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਅਚਾਾਨਕ ਤਿ�ਲਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਢਲਾਾਣ ਵੱੱਲ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ 'ਤੇ ੇਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋਣਾਾ ਸਮਝ ਵਿੱ�ਚ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਸ਼ਾਂਂਤ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ  
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਉਸਦੇ ੇਨਜ਼ਰੀੀਏ ਤੋਂ ਂਵੇੇਖਿ�ਆ ਜਾਾਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਅਤੇੇ “ਕੂੂਲ” ਚੀੀਜ਼ ਹੈ।ੈ ਉਹ 'ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ' 
ਸੁੁਆਦਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਉਣਾਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ੇਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਚਿੰ�ਤਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ‘ਘੱੱਟ’ ਜਾਂਂ ‘ਦੋੋਸਤਾਂਂ-ਮਿੱ�ਤਰਾਂਂ’ ਵਿੱ�ਚ ਹੋੋਣ ਵੇੇਲੇੇ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈ?ੈ ਉਹ ਸੋੋਚਦਾਾ  
ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਸਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਉਸਦੇੇ ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ਚ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਮੰੰਨਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਬਹੁੁਤ ਗੰੰਭੀੀਰ ਹੋੋਣ ਤੋਂ ਂ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਇਸਨੰੂੰ�  ਬੰੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੇ ੇਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਦੱੱਸ ਕੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ  ਕਰਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ 
ਵਧੀੀਆ ਮੌੌਕਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਕਦੇ-ੇਕਦਾਾਈਂ ਂਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  “ਵੇੇਪਰ” ਵਜੋਂ ਂਨਹੀਂਂ  
ਦੇੇਖਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਨੁੁਕਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਜੋ ੋਉਹ 
ਆਪਣੀੀ ਆਦਤ ਨੰੂੰ�  ਮੰੰਨ ਸਕੇੇ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਜ਼ਮਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 
ਉਸਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਇਸਨੰੂੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਅਤੇੇ ਮੰੰਨਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਇਸਦਾਾ ਆਦੀੀ 
ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ੈ
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•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਮੌੌਜ਼-ਮਸਤੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਉਸਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਠੇੇ 
ਮੌੌਜ਼-ਮਸਤੀੀ ਕਰਨ ਦੇ ੇਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਸੋੋਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਘਬਰਾਾਹਟ, ਤਣਾਾਅ ਜਾਂਂ ਉਦਾਾਸੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ 
ਨਾਲ ਨਜਿਠਣ ਲਈ ਵੇਪਿਗ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਵੇਪਿਗ ਕਰਨ ਦ ੇਇਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਕਾਰਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੇ ਖੁੱ ਲ੍੍ਹ ਕੇ ਗੱਲ  
ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ।ੈ ਉਸਨੰੂੰ�  ਆਪਣਾਾ ਸਮਰਥਨ ਦਿ�ਖਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਸਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲਣ  
ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ, ਟਿ�ਕਾਾਊ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇ ੇਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ। ਇਹ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੇ ੇਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਦੱੱਸ ਕੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵਧੀੀਆ ਮੌੌਕਾਾ ਹੈ।ੈ 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਕੋੋਲ ਆਪਣਾਾ ਵੇੇਪ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵੱੱਲਂੋਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ  
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਲਤ ਲੱੱਗਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ

•	 ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕਹੋ ੋਕਿ� ਉਹ ਸੋੋਚੇੇ ਕਿ� ਉਹ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਕੀੀ ਉਹ ਉਸ 
ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਸੀੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਇੱਥੇ ਹੀ ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਦੋੋਂ ਤੱਕ 
ਉਹ ਦੁਬਾਰਾ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਜਿ�ਹੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ ਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇ ੇਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਦੇ ੇਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਕਾਾਰਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝੋੋ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਗੁੁਆਉਣ ਤੋਂ ਂ
ਡਰਦ ੇਹਨ। ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦੀ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਨੰੂ ਗੁਆਉਣ ਦ ੇਡਰ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ,ੋ ਇਹ ਗੱਲ ਦੀ 
ਸਮਝ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ​​ਕਰਕ ੇਕਿ ਦੋਸਤੀ ਸਿਰਫ਼ ਵੇਪਿਗ ਕਰਨ ’ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ 

•	 ਇਸ ਤੱੱਥ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਦੁੁਹਰਾਾਓ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਵੇੇਪ 50 ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ ਦੇ ੇਬਰਾਾਬਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਇਹ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨਾਾ ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ ਪੀੀਣ ਵਾਂਂਗ ਆਦੀੀ ਨਹੀਂਂ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਦੁੁਹਰਾਾਓ ਕਿ� ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਇੱੱਕ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਸਮਾਂਂ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ 
ਜਿਵੇੇਂ ਹੀ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਰਤਣ ਲੱਗਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਨਿਕੋਟੀਨ ਦੀ ਲਤ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਨਿਕੋਟੀਨ ਛੱਡਣ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤੇ ਲਾਲਸਾ ਹੋਣ ਦ ੇਵਿਗਿਆਨ ਬਾਰ ੇਸਮਝਾਓ, 
ਅਤੇ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੇ ਸੁਝਾਅ ਆਪਣ ੇਕਿਸ਼਼ੋਰ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਸਾਾਂਝ ੇਕਰ।ੋ 
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ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ: 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ 3 ਤਰੀੀਕੇੇ

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ:

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇ ੇਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ:

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

•	 ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਉਸਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰ ਸਿ�ਖਾਾਓ

•	 ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ ਟਾਾਕਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ਖੋੋ

1.	 ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਵੇੇਪਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਨਾਾਲ ਇਸਦੇ ੇਆਦੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈ।ੈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਕਿਸ਼ੋਰ ਵੇਪਿਗ ਸ਼਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਪਛਤਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਦੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਅਚਾਨਕ ਤਿਲਕਣ ਵਾਲੀ ਢਲਾਣ ਵੱਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

2.	 ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਠੋੋਸ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਵੇੇਪ ਵਿੱ�ਚ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਵਿਗਿਆਨਕ ਜਾਾਂਚ ਦਿਖਾਉਂਦੀ ਹ ੈਕਿ ਵੇਪਾਾਂ ’ਤ ੇਨਿਕੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਗ਼ਲਤ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ 
ਹ ੈਜਾਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀੀਂ ਦਰਸਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

3.	 ਵੇੇਪਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ 200 ਤੱੱਕ ਰਸਾਾਇਣ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਜ਼ਹਿ�ਰੀੀਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ, 
ਜਿਨ੍੍ਹਾਾਂ ਵਿ ਚ ਫਾਰਮਾਲਡੀਹਾਈਡ, ਨਿਕੋਟੀਨ ਅਤੇ ਭਾਰੀ ਧਾਤਾਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਰਸਾਇਣ ਕੈੈਂਸਰ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣ ੇਜਾਾਂਦ ੇਹਨ। 

4.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ, ਅਤੇੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ  
ਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾੜੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ।ੈ 

5.	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਬਰਬਾਾਦ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ ੈ- ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ। 
ਇੱਕ ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਵੇਪ ਦੀ ਕੀਮਤ $50 ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੁੱ ਝ ਦਿਨਾਾਂ ਤੋੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇੱਕ ਮਹੀਨੇ 
ਤੱਕ ਚੱਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

6.	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਘੱੱਟ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਹੈ ੈ- 5 ਵਿੱ�ਚੋਂ ਂਸਿ�ਰਫ਼ 1 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਪਰ ਇਸ ਗੱੱਲ 
ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਉਸਨੰੂ ਅਜਿਹ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜ ੋਵੇਪਿਗ ਨਹੀੀਂ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। 

7.	 ਇੱੱਕ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਵੇੇਪ ਲਗਭਗ 50 ਸਿ�ਗਰਟਾਂਂ ਦੇ ੇਬਰਾਾਬਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਇਹ 
ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ ਵੇਪਿਗ ਕਰਨਾ ਸਿਗਰਟਾਾਂ ਪੀਣ ਵਾਾਂਗ ਆਦੀ ਨਹੀੀਂ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਜਾਾਣਨ ਯੋੋਗ ਤੱੱਥ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
(ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟਾਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਹੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ)

ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 1 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
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4 ﻿ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 4

ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਮਰਥਨ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ, ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਨੇੇ 
ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਇਸ ਇਰਾਾਦੇ ੇਨਾਾਲ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ ਕਿ� ਇਹ ਆਦਤ ਨਹੀਂਂ ਬਣ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ 
ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਇਸਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣ ਦੇ ੇਸਫ਼ਰ ਵਿੱ�ਚ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਾਾਥ ਦੇੇਣਾਾ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ।ੈ

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚਾਾ ਆਦੀੀ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ 
ਲਈ ਮਦਦ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ 
ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ ਅਸਫ਼ਲ ਰਹੇੇ ਹਨ। 
ਹੁੁਣ ਉਹ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾਾ ਹੈੈ।

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ੈ

•	 ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇ ੇਜ਼ੋੋਰ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਕਹਿੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਤਰੀਕਾ ਨਹੀੀਂ ਹ।ੈ 

•	 ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਕਹਿੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਜਾਂਂ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ,ੈ  
ਤਾਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ  ੋਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ, ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਨੇੇ ਇਸਨੰੂੰ�  ਔਖਾਾ ਬਣਾਾਇਆ, ਅਤੇੇ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਇਸਨੰੂੰ�  ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ। ਇਹ ਇੱੱਕ ਆਮ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ,ੈ  
ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਹ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋੋਣ ਕਿ� “ਛੱੱਡਣਾਾ ਅਸੰੰਭਵ ਹੈ।ੈ” ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਾਰ ਸਰੋੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ੋਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਸਰੋੋਤ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਲਈ  
ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਉਪਲਬਧ ਬਣਾਾਓ — ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� Quitline। 

•	 ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਇਸਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਕਈ ਵਾਾਰ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਪੈ ੈਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈ—  
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਸਹੀੀ ਨਜ਼ਰੀੀਏ ਨਾਾਲ ਵੇੇਖਣ। 

•	 ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਤ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ਚ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਲਤ ਦੇ ੇਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ  
ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਹੈ ੈ(ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਸਰੋੋਤ ਵੇੇਖੋ)ੋ। 

https://www.vapingfacts.org.au/start-the-conversation/practical-tips#encourage-seeking-support


ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਵੇੇਪਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ   |   14

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
(ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟਾਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਹੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ)

Quitline ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈ ੈ

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ: 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ 3 ਤਰੀੀਕੇੇ

ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ:

•	 ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਲਤ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਕੋੋਟੀੀਨ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ 

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੱੱਛਣ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇ ੇਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ:

•	 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ ਦੀੀ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

•	 ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਉਸਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰ ਸਿ�ਖਾਾਓ

•	 ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂਂ ਦਾਾ ਟਾਾਕਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ਖੋੋ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਬਾਾਰੇ ੇQuitline ਕਾਾਊਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਸਲਾਾਹ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋ ੋਕਿ� ਮਾਾਪੇ ੇਜਾਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ ਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨੀੀ ਹੈ।ੈ 

Quitline ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਹੈ:ੈ 

•	ਸੋ ੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਸ਼ੁੱੱ� ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇ ੇਤੋਂ ਂਰਾਾਤ 8 ਵਜੇ ੇਤੱੱਕ 13 7848 'ਤੇ ੇਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ ੋ

•	 ‘call back’ ਲਿ�ਖ ਕੇੇ 0482 090 634 ’ਤੇ ੇਮੈੈਸਜ਼ ਕਰੋ ੋ

•	 ਵੈੱੱ�ਬਚੈੈਟ ਕਰੋੋ

•	ਸਾ ਾਨੰੂੰ�  Facebook Messenger ’ਤੇ ੇਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਭੇੇਜੋ:ੋ @quitvic  
ਜਾਂਂ ਇਸ ਨੰੰਬਰ 'ਤੇ ੇWhatsApp ਕਰੋ:ੋ +61 385 832 920 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਾਾਪਸ ਫ਼ੋਨੋ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋੋ

ਭਾਾਗ ਇੱੱਕ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 1 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 2 ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ 3

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
https://www.quit.org.au/en/how-to-quit/your-quitting-journey
https://www.quit.org.au/en/how-to-quit/your-quitting-journey
https://www.quit.org.au/en/how-to-quit/your-quitting-journey
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