
ਕੁੱੱ�ਲ ਅੰੰਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਹਿ�ਸਾਾਬ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਚਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜੋੋੜੋ।ੋ
ਕੁੱੱ�ਲ ਅੰੰਕ 4 ਤੋਂਂ 20 ਤੱੱਕ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

Add up the scores for all four items to get a total score.
Total score can range from 4 to 20.
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ਕੁੱੱ�ਲ ਅੰੰਕ
Total score

ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਵਜੋਂਂ ਮੈਂਂ — ਸੰੰਖੇੇਪ ਰੂੂਪ
ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਦਾਾ ਸਰਵੇਖੇਣ

Me as a Parent — Short Form
Parent handout

ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ, ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:
Think about your parenting, and answer the below questions:

ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਵਜੋਂ ਂਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਹੈੈ
I have confidence in myself as a parent

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਅਸਹਿ�ਮਤ
Strongly disagree

ਅਸਹਿ�ਮਤ
Disagree

ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
Mixed feelings

ਸਹਿ�ਮਤ
Agree

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਹਿ�ਮਤ
Strongly agree

  1   2   3   4   5

ਮੈਂਂ ਜਾਾਣਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਵਜੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਕੰੰਮ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�
I know I am doing a good job as a parent

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਅਸਹਿ�ਮਤ
Strongly disagree

ਅਸਹਿ�ਮਤ
Disagree

ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
Mixed feelings

ਸਹਿ�ਮਤ
Agree

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਹਿ�ਮਤ
Strongly agree

  1   2   3   4   5

ਮੇੇਰੇੇ ਕੋੋਲ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਮਾਾਪਾਾ ਬਣਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਹੁੁਨਰ ਹਨ
I have all the skills necessary to be a good parent to my child

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਅਸਹਿ�ਮਤ
Strongly disagree

ਅਸਹਿ�ਮਤ
Disagree

ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
Mixed feelings

ਸਹਿ�ਮਤ
Agree

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਹਿ�ਮਤ
Strongly agree

  1   2   3   4   5

ਮੈਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ� ਜੋੋ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਵਜੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵਂੇਂ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ 
ਤਜ਼ਰਬਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹੋੋਵੇੇ
I can stay focused on the things I need to do as a parent even when I’ve had an upsetting experience

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਅਸਹਿ�ਮਤ
Strongly disagree

ਅਸਹਿ�ਮਤ
Disagree

ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
Mixed feelings

ਸਹਿ�ਮਤ
Agree

ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਹਿ�ਮਤ
Strongly agree

  1   2   3   4   5


