
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ੰਬੱੰਧੀੀ ਸਿਚੇੰਤਾਵਾਂਾ� 
ਵਾਂਲੱ ਸਿਧੀਆਨ ਦੀੇਣੇਾ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਮੱਾਸਿ�ਆਵਾਂਾ� ਸਿਕ� ੇਵਾਂੀ �ਮਂਾ ਹੋ �ਕਦੀੀਆ� ਹਨ ਅਤ ੇਸਿਕ� ੇਨੰ�  ਵਾਂੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਸਿਵਾਂਤ ਕਰ �ਕਦੀੀਆ� ਹਨ।

ਇਹ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਨੰੰੂੰ ਪਛਾਂਣਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਂਰ ਹੰੰਦਂ ਹੈ ਜੋੋ ਇਹ ਦਰਸੰਂ ਸੰਕੇਦੇ ਹਨੂੰ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰਮੱਵਿੱਸੰਆ ਨੂੰਂਲ ਜੋੰਝ ਵਿੱਰਹਂ ਹੈ (ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ 
ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਾਂਬੱਦੀਲੀਆ� ਜੋੋ ਸੰਕੇੰਲ, ਘਰ ਅਤਾਂੇ ਸੰਮਂਜੋ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਨੂੰਯਵਿੱਮਤਾਂ ਤੌਾਂਰ 'ਤਾਂੇ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰਨੂੰ, ਕੰੇਮ ਕੇਰਨੂੰ ਜੋਂ� ਸੋੰਚਣ ਦੇ ਤਾਂਰੀਕੇੇ ਨੰੰੂੰ ਨੂੰਕੇਂਰਂਤਾਂਮਕੇ ਤਾਂੌਰ 'ਤਾਂੇ 
ਪਰਭਾਂ�ਤਾਂ ਕੇਰਦੀਆ� ਹਨੂੰ)। ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� ਦੀ ਛੇਾਤਾਂੀ ਪਛਾਂਣ ਕੇਰਨੂੰਂ, ਅਤਾਂੇ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਪਰਦਂਨੂੰ ਕੇਰਨੂੰਂ, ਰੋਕੇਥਾਂਮ ਕੇਰਨੂੰ ਅਤਾਂੇ/ਜੋਂ� ਮਸੰ਼ਕੇਲਂ� ਦੇ ਵਿੱ�ਗਾੜਨੂੰ ਨੰੰੂੰ ਰੋਕੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੇਂਫੀੀ 
ਸੰਹਂਇਕੇ ਹੰੰਦਂ ਹੈ।

ਇੱਥਾੇ ਕੇੰਝ ਤਾਂਰੀਕੇੇ ਹਨੂੰ ਵਿੱਜੋਨਂੂੰਂ� ਨੂੰਂਲ ਤਾਂੰਸੰਂ ਜੋਂਣ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਵਿੱਕੇ ਕੇੀ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰਮੱਵਿੱਸੰਆ ਦਂ ਅਨੰੂੰਭਾ� ਕੇਰ ਵਿੱਰਹਂ ਹੈ, ਅਤਾਂੇ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਵਿੱਕੇ�ਂ ਪਰਦਂਨੂੰ 
ਕੇਰਨੂੰੀ ਹੈ।

ਨੋਟ: ਜੋਦਂ ਅਸੰਂ "ਬੱੱਚਂ" ਸ਼ਬੱਦ ਦੀ �ਰਤਾਂ ਂਕੇਰਦ ੇਹਂ�, ਅਸੰਂ ਪਛਾਂਣਦੇ ਹਂ� ਵਿੱਕੇ ਵਿੱਜੋਸੰ ਬੱੱਚ ੇਦੀ ਤੰਾਂਸੰਂ ਦੇਖਭਾਂਲ ਕੇਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਹ ਅਸੰਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਕੇਸ਼ੋਰ ਜੋਂ� ਜੋ�ਂਨੂੰ 
ਬੱਂਲਗਾ ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ।

ਮਾੈਨੰੰ ਸਿਕਵਂਾਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇੇਗੇਾ ਸਿਕ ਮਾੇਰਾਾ ਬੱੱਚੇਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ੰਬੱੰਧੀੀ ਸਿਚੰੇਤਾ ਦੀਾ ਅਨੁਭਵਾਂ ਕਰਾ ਸਿਰਾਹਾ ਹੈ?

ਤਾਂੰਸੰਂ ਵਿੱ�ਹਂਰਂ� ਅਤਾਂੇ ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤਾਂਬੱਦੀਲੀਆ� ਦੇਖ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਜੋੋ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰਮੱਵਿੱਸੰਆ ਦੇ ਸੰੰਭਾਂ�ੀ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂ ਹੋ ਸੰਕੇਦੇ ਹਨੂੰ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੰੂੰ ਪੰੱਛੋਾ:

• ਕੇੀ ਇਹ ਵਿੱ��ਹਂਰ ਅਤਾਂੇ ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਮੇਰੇ ਬੱੱਚੇ ਲਈ ਚਵਿੱਰੱਤਾਂਰ ਤੋਾਂ� ਹਟ ਕੇੇ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਉਹ ਮੇਰੇ ਬੱੱਚੇ ਲਈ ਰੋਜੋ਼ ਂਨੂੰਂ ਦੇ ਜੋੀ�ਨੂੰ ਦਂ ਆਨੂੰੰਦ ਲੈਣਂ ਔਖਂ ਬੱਣਂ ਰਹੇ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਇਹ ਸੰਂਡੇਾ ਪਵਿੱਰ�ਂਰਕੇ ਜੋੀ�ਨੂੰ 'ਤਾਂੇ ਮਂੜਂ ਪਰਰਭਾਂ� ਪਂ ਰਹੇ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਉਹ ਸੰਕੇੰਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇਰੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀ ਤਾਂਰੱਕੇੀ ਦੇ ਰਂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੰਕੇਂ�ਟ ਬੱਣ ਰਹੇ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਉਹ ਅਕੇਸੰਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਉਹ �ਧੇਰੇ ਤਾਂੀਬੱਰ ਹਨੂੰ?

• ਕੇੀ ਉਹ �ੱਧ ਸੰਮੇ� ਤਾਂੱਕੇ ਚੱਲ ਰਹੇ ਹਨੂੰ?

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦੇਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀੀਟ ਪਿਕਸੇੇ ਪਿਨਯੰੰ ਪਿਤਾਿਤਾ ਪਿਸੇਹਤਾ �ੇਸੇ਼ੀਵਾਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਾਸ਼ੀਵਾਰੇ ਦੇਾ ਬੇਦੇਲ ਨਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ ਤਾੁਸੇਂ ਆਂ�ਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇ ਪਿਚੇੰਤਾਤਾ ਹੋ, ਤਾਾ ਂਆਂ�ਣੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਰੋ ਜਾਾ ਂਐਮਾਰਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ ਂਲਓ।
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ਸਿਚੇੰਨਹ ਜੋੋ ਛੋੋਟੇ ਬੱੱਸਿਚੇਆ� ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਮਾੱਸਿ�ਆ ਦੀਾ �ੰਕੇਤ ਦੇੀ �ਕਦੀੇ ਹਨ: ਉਹ ਸਿਚੇੰਨਹ ਜੋੋ ਵਾਂੱਡੇ ੇਬੱੱਸਿਚੇਆ� ਅਤੇ ਸਿਕਸ਼ੋੋਰਾਾ� ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਮਾੱਸਿ�ਆ ਦੀਾ �ੰਕੇਤ ਦੇੀ �ਕਦੇੀ ਹਨ:

• ਅਕੇਸੰਰ ਮੰਡਾ/ਭਾਂ�ਨੂੰਂ� �ਂ ਦਂ ਬੱਦਲਣਂ

• ਆਸੰਂਨੂੰੀ ਨੂੰਂਲ ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਨੂੰੰੰ ਠੇਸੰ ਪਹੰੰਚਣਂ, ਰੋਣਂ, ਗਾੰੱਸੰਂ ਆਉਣਂ 

• ਲਗਾਂਤਾਂਂਰ ਗਾੰੱਸੰਂ ਕੇਰਨੂੰਂ, ਚੀਜੋ਼ ਂ� ਸੰੰੱਟਣਂ, ਲੋਕੇਂ� ਨੂੰੰੰ ਮਂਰਨੂੰਂ, ਆਵਿੱਦ।

• ਲਗਾਂਤਾਂਂਰ ਉਦਂਸੰੀ ਅਤਾਂੇ ਉਹਨੂੰਂ� ਚੀਜੋ਼ ਂ� ਵਿੱ �ੱਚ ਵਿੱਦਲਚਸੰਪੀ ਦੀ ਘਂਟ 
ਵਿੱਜੋਸੰਦਂ ਉਹ ਆਮ ਤਾਂੌਰ 'ਤਾਂੇ ਆਨੂੰੰਦ ਲੈ�ਦੇ ਹਨੂੰ

• ਦੋਸੰਤਾਂਂ� ਅਤਾਂੇ ਪਵਿੱਰ�ਂਰ ਤਾਂੋ� ਦੰਰ ਰਵਿੱਹਣਂ

• ਸੰੰਪਰਕੇ ਅਤਾਂੇ ਭਾਰੋਸੰੇ ਦੀ �ਧਦੀ ਲੋੜ

• ਸੰਕੇੰਲ ਦੇ ਕੇੰਮ, ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀਆ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬੱਹੰਤਾਂ ਘੱਟ ਪਰਰੇਰਣਂ ਜੋਂ� 
ਵਿੱਦਲਚਸੰਪੀ 

• ਵਿੱਧਆਨੂੰ ਕੇੇ�ਦਵਿੱਰਤਾਂ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੰਸੰ਼ਕੇਲ

• ਵਿੱਨੂੰਰਂਸ਼ਂ ਪਰਤਾਂੀ ਘੱਟ ਸੰਵਿੱਹਣਸ਼ੀਲਤਾਂਂ, ਵਿੱਚੜਵਿੱਚੜਂਪਨੂੰ

• ਵਿੱਸੰਰ ਦਰਦ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਹੋਰ ਪੀੜਂ� ਅਤਾਂੇ ਦਰਦਂ� ਵਿੱ�ੱਚ �ਂਧਂ

• ਊਰਜੋਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੇਮੀ, ਨੂੰੀ�ਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰਮੱਵਿੱਸੰਆ�ਂ�, ਜੋਂ� ਭਾੰੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਾਂਬੱਦੀਲੀਆ�

• ਗਾੰੱਸੰੇ ਜੋਂ� ਤਾਂਕੇਲੀਫੀ਼ ਦਂ ਅਚਂਨੂੰਕੇ ਪਰਰਗਾਟਂ�ਂ

• ਅਕੇਸੰਰ ਵਿੱਚੜਵਿੱਚੜਂਪਨੂੰ

• ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ ਅਤਾਂੇ ਘਬੱਰਂਹਟ ਦੀਆ� ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ�

• ਪਵਿੱਰ�ਂਰ, ਦੋਸੰਤਾਂਂ�, ਆਪਣੀ ਸੰੰਰੱ ਵਿੱਖਆ ਬੱਂਰੇ ਬੱਹੰਤਾਂ ਵਿੱਜੋ਼ਆਦਂ ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� 
ਅਤੇਾਂ ਡਾਰ

• ਸੰਕੇੰਲ ਲਈ ਇਨੂੰਕੇਂਰ

• ਨੂੰਸੰ਼ੀਲੇ ਪਦਂਰਥਾਂ� ਅਤਾਂ/ੇਜੋਂ� ਸ਼ਰਂਬੱ ਦੀ �ਰਤੋਾਂ�

• ਛਾੋਟੇ ਉਮਰ ਦੀਆ� ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀਆ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਦਲਚਸੰਪੀ

• ਘਟ ਰਹੇ ਗਾਰੇਡਾ, ਕੇਂਰਜੋਂ� ਨੰੰੂੰ ਪੰਰਂ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਘੱਟ ਪਰੇਰਣਂ

• ਖਂਣ ਅਤਾਂੇ ਸੰੌਣ* ਵਿੱ�ੱਚ ਤਾਂਬੱਦੀਲੀਆ�

• ਪਵਿੱਰ�ਂਰਕੇ ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀਆ� ਤਾਂੋ� ਦੰਰ ਰਵਿੱਹਣਂ

• ਦੋਸੰਤਾਂਂ� ਤਾਂੋ� ਦੰਰ ਰਵਿੱਹਣਂ

• ਆਪਣੇ ਬੱਂਰੇ ਲਗਾਂਤਾਂਂਰ ਨੂੰਕੇਂਰਂਤਾਂਮਕੇ ਵਿੱਟੱਪਣੀਆ� ਕੇਰਨੂੰਂ

• ਮੌਤਾਂ ਅਤੇਾਂ ਮਰਨੂੰ ਬੱਂਰੇ ਅਕੇਸੰਰ ਗਾੱਲਬੱਂਤਾਂ ਕੇਰਨੂੰਂ

• ਆਪਣੀਆ� ਚੀਜੋ਼ ਂ� ਦੰਵਿੱਜੋਆ� ਨੂੰੰੰ ਦੇਣਂ

*ਜੋਂਮਨੂੰੀ ਰੰਗਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੰਗਾੇ ਹੋਏ ਵਿੱਚੰਨਂੂੰ, ਜੋੇ ਸੰਮੰਵਿੱਹਕੇ ਤੌਾਂਰ 'ਤੇਾਂ �ਂਪਰਦੇ ਹਨੂੰ ਤਾਂਂ� 
ਕੇਈ �ਂਰ ਆਤਾਂਮਘਂਤਾਂੀ ਵਿੱ�ਚਂਰਂ� ਅਤੇਾਂ ਵਿੱ��ਹਂਰ ਨੂੰਂਲ ਜੋੰੜੇ ਹੋ ਸੰਕੇਦੇ ਹਨੂੰ। 
ਹੋਰ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਲਈ �ੇਖੋ: ਵਿੱਤਾਂਆਰ ਕੇਰੋ, ਰੋਕੋੇ, ਜੋ�ਂਬੱ ਵਿੱਦਓ: ਮਂਤਾਂਂ-ਵਿੱਪਤਾਂਂ/
ਦੇਖਭਾਂਲ ਕੇਰਨੂੰ �ਂਵਿੱਲਆ� ਲਈ ਆਤਾਂਮਹੱਵਿੱਤਾਂਆ ਰੋਕੇਥਾਂਮ ਗਾਂਈਡਾ

ਮਾਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਲ ਉ�ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬੱਾਰਾੇ ਸਿਕਵਂਾਂ ਗੱੇਲ ਕਰਾ �ਕਦੀਾ/ਦੀੀ ਹਾ�?

ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰਂਲ ਉਹਨੂੰਂ� ਦੀ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਲਈ ਤਾਂੰਹਂਡਾੀਆ� ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� ਬੱਂਰੇ ਗਾੱਲ ਕੇਰਨੂੰਂ ਚੰਣੌਤਾਂੀਪੰਰਨੂੰ ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ। ਪਰ, ਜੋਦਂ ਮਂਤਾਂਂ-ਵਿੱਪਤਾਂਂ/ਦੇਖਭਾਂਲ ਕੇਰਨੂੰ 
�ਂਲੇ ਆਪਣੀਆ� ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� 'ਤਾਂੇ ਚਰਚਂ ਕੇਰਦੇ ਹਨੂੰ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਸੰੰਚਂਰ ਦੇ ਰਸੰਤਾਂੇ ਖੋਲਂਦਂ ਹੈ ਅਤਾਂੇ ਸੰਵਿੱਥਾਤਾਂੀ ਨੰੰੂੰ ਸੰੰਧਂਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ।

• ਤਤਕਾਲ ਪਰਤੀਸਿਕਸਿਰਾਆ ਕਰਾਨ ਦੀੀ ਬੱਜੋਾਏ ਗੇੱਲਬੱਾਤ ਲਈ ਯੋੋਜੋਨਾ ਬੱਣੇਾਓ। ਤਾਂੰਸੰਂ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰਂਲ ਉਹਨੂੰਂ� ਦੀ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰੰਬੱੰਧੀ ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� 
ਬੱਂਰੇ ਵਿੱਕੇ�ਂ ਗਾੱਲ ਕੇਰਦੇ ਹੋ ਇਹ ਮਹੱਤਾਂ�ਪਰੰਨੂੰ ਹੈ। ਅਵਿੱਜੋਹਂ ਸੰਮਂ� ਚੰਣੋ ਜੋਦਂ ਤਾਂੰਸੰਂ ਸ਼ਂ�ਤਾਂ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰੋ ਅਤਾਂੇ ਜੋਲਦਬੱਂਜ਼ੀੀ ਨੂੰਂ ਕੇਰੋ, ਜੋਦਂ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਚੰਗੇਾ 
ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਪੱਧਰ 'ਤਾਂੇ ਹੋ�ੇ, ਅਤਾਂੇ ਤਾਂੰਹਂਨੰੰੂੰ ਕੋੇਈ ਰੰਕੇਂ�ਟ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰੰਭਾਂ�ਨੂੰਂ ਨੂੰਂ ਹੋ�ੇ। ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰਂਲ ਗਾੱਲ ਕੇਰਨੂੰ ਤਂਾਂ ਪਵਿੱਹਲਂ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਂਲ ਲਈ ਕੇੰਝ 
ਸੰਮਂ� ਕੇੱਢਣਂ ਯਂਦ ਰੱਖੋ। ਸ਼ਂਇਦ ਤਾਂੰਸੰਂ ਕੇੰਝ ਡੰੰਾਘੇ ਸੰਂਹ ਲਓ ਜੋਂ� ਸੰਵਿੱਹਜੋ ਹੋਣ ਲਈ ਸੰੈਰ ਲਈ ਜੋਂਓ।

• ਆਪਣੇੀ ਗੇੱਲਬੱਾਤ ਸਿਵਾਂੱਚੇ �ਹਾਇਕ ਭਾਸ਼ੋਾ ਦੀੀ ਵਾਂਰਾਤਂ ਕਰਾੋ। ਆਪਣੀਆ� ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� 'ਤਾਂੇ ਚਰਚਂ ਕੇਰਦੇ ਸੰਮਂ, ਤਾਂੰਸੰਂ ਦੱਸੰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰਂ ਕੇੀ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋ 
ਅਤਾਂੇ ਆਪਣੀਆ� ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� ਨੰੰੂੰ ਪਰਗਾਟ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ (ਉਦਂਹਰਣ �ਜਂੋ, ਮਂ ਦੇਵਿੱਖਆ ਹੈ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰਂ ਹਂਲ ਹੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋਸੰਤਾਂਂ� ਨੂੰਂਲ ਬੱਂਹਰ ਨੂੰਹਂ ਜੋਂ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤਾਂੇ ਲਗਾਦਂ 
ਹੈ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰਂ ਡਾਂ�ਸੰ ਕੇਲਂਸੰ ਦਂ ਆਨੰੂੰਦ ਨੂੰਹਂ ਮਂਣ ਰਹੇ ਵਿੱਜੋ�ਂ ਮਂਣਦੇ ਸੰੀ। ਮਂ ਵਿੱਕੇ�ਂ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦਂ/ਦੀ ਹਂ�? ਮਂ ਇੱਥਾੇ ਸੰੰਣਨੂੰ ਲਈ ਇੱਥੇਾ ਮੌਜੋੰਦ ਹਂ� ਭਾਂ�ਂ 
ਪਵਿੱਹਲਂ� ਇਸੰ ਬੱਂਰੇ ਗਾੱਲ ਕੇਰਨੂੰਂ ਡਾਰਂਉਣਂ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਹੋ�ੇ)। ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੰੰੂੰ ਜੋ�ਂਬੱ ਦੇਣ ਤਂਾਂ ਪਵਿੱਹਲਂ� ਸੰੋਚਣ ਲਈ, ਅਤੇਾਂ ਸੰਮਂ ਦੇ ਨੂੰਂਲ ਆਪਣੇ ਵਿੱ�ਚਂਰਂ� ਅਤਾਂੇ 
ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਨੰੰੂੰ ਸੰਂ�ਝਂ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਸੰਮਂ� ਵਿੱਦਓ। 

• �ੰਕੇਤਾ� ਦੀੀ ਵਾਂਰਾਤੋ� ਨਰਾਮਾੀ ਨਾਲ ਕਰਾ।ੋ ਕੇਈ �ਂਰ ਨੂੰੌਜੋ�ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸੰਣ ਤਾਂੋ� ਵਿੱਝਜੋਕੇਦੇ ਹਨੂੰ ਵਿੱਕੇ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰਂਲ ਕੇੀ ਹੋ ਵਿੱਰਹਂ ਹ,ੈ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੇੰਝ ਅੰਦਂਜੋ਼ੇ 
ਲਗਾਂ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਵਿੱਕੇ ਕੇੀ ਹੋ ਵਿੱਰਹਂ ਹੈ (ਉਦਂਹਰਣ ਲਈ  "ਮੈ� ਸੰੋਚ ਵਿੱਰਹਂ/ਰਹੀ ਹਂ� ਵਿੱਕੇ ਕੇੀ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਰੋਹਨੂੰ ਨੂੰਂਲ ਆਪਣੀ ਦੋਸੰਤਾਂੀ ਖਤਾਂਮ ਹੋਣ ਤਾਂੋ� ਦੰਖੀ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰ 
ਰਹੇ ਹੋ")। ਸੰਂ�ਧਂਨੂੰ ਰਹੋ ਵਿੱਕੇ ਗਾਲਤਾਂ ਧਂਰਨੂੰਂ�ਂ� ਨੂੰਂ ਬੱਣਂਓ ਅਤਾਂੇ ਸੰੰਧਂਰ ਲਈ ਵਿੱਤਾਂਆਰ ਰਹ।ੋ

• ਸਿਦੀਿੜ ਰਾਹੋ ਅਤੇ �ਸਿਹਯੋੋਗੇ ਕਰਾੋ। ਜੋੇ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ "ਕੇਝੰ �ੀ ਗਾਲਤਾਂ ਨੂੰਹਂ ਹੈ...ਮੈਨੰੰੂੰ ਇਕੱੇਲਂ ਛੱਾਡਾ ਵਿੱਦਓ" ਨੂੰਂਲ ਜੋ�ਂਬੱ ਵਿੱਦੰਦਂ ਹੈ, ਤਾਂਂ� ਸ਼ਂ�ਤਾਂ ਰਹੋ ਅਤਾਂੇ ਉਨਂੂੰਂ� 
ਨੰੰੂੰ ਭਾਰੋਸੰਂ ਵਿੱਦ�ਂਓ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰਂ ਉਨਂੂੰਂ� ਲਈ ਮੌਜੋੰਦ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੰੰੂੰ ਕੇੰਝ ਸੰਮਂ� ਵਿੱਦਓ ਪਰ ਹਂਰ ਨੂੰਂ ਮੰਨੋੂੰ, ਬੱਂਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੰਬੱਂਰਂ ਕੋੇਵਿੱਸ਼ਸ਼ ਕੇਰੋ।

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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• ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੰ ਭਰਾੋ�ਾ ਸਿਦੀਵਾਂਾਓ। ਜੋੇ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਕੇੰਝ ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ�ਂ� ਬੱਂਰੇ ਮੰਨੂੰਦਂ ਹ,ੈ ਤਾਂਂ� ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਦੱਸੰੋ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਖੰ ਸ਼ੰ ਹੋ ਵਿੱਕੇ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੇ ਤਾਂੰਹਂਨੂੰੰੰ ਦੱ ਵਿੱਸੰਆ ਅਤਾਂੇ 
ਤਾਂੰਸੰੀ� ਮਦਦ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਉੱਥਾੇ ਮੌਜੋੰਦ ਹ।ੋ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਕੇੰਝ ਚੀਜੋ਼ ਂ� 'ਤਾਂੇ ਇਕੇੱਠੇ ਕੇੰਮ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ (ਵਿੱ�ਚਂਰਂ� ਲਈ ਹੇਠਂ� ਦੇਖ)ੋ ਅਤਾਂ/ੇਜੋਂ� ਤਾਂੰਸੰੀ� ਉਨੂੰਹਰਂ� ਨੂੰਂਲ ਗਾੱਲ ਕੇਰਨੂੰ 
ਲਈ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਪੇ ਸੇ਼ੰ�ਰ ਲੱਭਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਭਾਰੋਸੰਂ ਵਿੱਦ�ਂਓ ਵਿੱਕੇ ਉਹ ਇਕੇੱਲੇ ਨੂੰਹੀ� ਹਨੂੰ ਅਤੇਾਂ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਹਰ ਕੇਦਮ 'ਤਾਂੇ 
ਉਨੂੰਹਰਂ� ਲਈ ਮੌਜੋੰਦ ਰਹੋਗੇਾ।

• ਜੋੋਖਮਾ ਦੀਾ ਮਾੁਲਾ�ਕਣੇ ਕਰਾੋ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣੇ 'ਤੇ ਜੋਵਾਂਾਬੱ ਸਿਦੀਓ। ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਤਾਂੰਹਂਨੂੰੰੰ ਕੇੰਝ �ੀ ਦੱਸੰਦਂ ਹੈ ਜੋੋ ਤਾਂੰਹਂਨੂੰੰੰ ਉਸੰਦੀ ਤਾਂੰਰੰਤਾਂ ਸੰੰਰੱ ਵਿੱਖਆ ਬੱਂਰੇ 
ਵਿੱਚੰਤਾਂਤਾਂ ਕੇਰਦਂ ਹੈ (ਉਦਂਹਰਨੂੰ ਲਈ, ਖੰਦਕੇੰਸੰ਼ ੀ ਦੇ ਵਿੱ�ਚਂਰ), ਤਾਂਂ� ਮਦਦ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰ।ੋ ਜੋੇ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰਦੇ ਹੋ ਵਿੱਕੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰੰੰ ਨੂੰੰਕੇਸੰਂਨੂੰ 
ਪਹੰੰਚਂਉਣ ਦੇ ਖ਼ਤਾਂਰੇ 'ਤਾਂੇ ਹੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਇਕੱੇਲੇ ਨੂੰਂ ਛਾੱਡਾ।ੋ

ਜੋੇਕਰਾ ਮਾੇਰਾਾ ਬੱੱਚੇਾ ਆਪਣੇੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਲ ਜੋੰਝ ਸਿਰਾਹਾ ਹੈ ਤਾ� ਮਾਂ ਮਾਦੀਦੀ ਲਈ ਕੀ ਕਰਾ �ਕਦੀਾ/ਦੀੀ ਹਾ�?

ਗਾੈਰ-ਐਮਰਜੋਂਸੰੀ ਸੰਵਿੱਥਾਤਾਂੀਆ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਉਦਂਸੰੀ, ਗਾੰੱਸੇੰ, ਵਿੱਚੰਤਾਂਂ ਆਵਿੱਦ ਦੀਆ� ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਦਂ ਅਨੰੂੰਭਾ� ਕੇਰ ਵਿੱਰਹਂ ਹੈ, ਤਾਂਂ� ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਪਰਦਂਨੂੰ ਕੇਰਨੂੰ ਦੇ 
ਕੇਈ ਤਾਂਰੀਕੇੇ ਹਨੂੰ ਜੋੋ ਤਾਂੰਸੰਂ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ। ਇੱਥਾੇ ਕੇੰਝ ਵਿੱ�ਚਂਰ ਹਨੂੰ:

• �ੁਣੇ।ੋਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਦੇ ਵਿੱ�ਚਂਰਂ� ਅਤਾਂੇ ਭਾਂ�ਨੂੰਂ�ਂ� ਨੂੰੰੰ ਸੰੰਣਨੂੰ ਅਤਾਂੇ ਪਰਰਮਂਵਿੱਣਤਾਂ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਸੰਮਂ� ਕੇੱਢ।ੋ ਆਪਣੀ ਸੰਮਝ ਦੀ ਜੋਂ�ਚ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ ਜੋੋ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਸੰੰਣਦੇ ਹੋ 
ਉਸੰਨੂੰੰੰ ਦੰਹਰਂਓ।

• ਤਣੇਾਅ ਘਟਾਓ।ਦਬੱਂਅ ਨੂੰੰੰ ਦੰਰ ਕੇਰਨੂੰ ਦੀ ਕੇੋ ਵਿੱਸੰ਼ਸੰ਼ ਕੇਰੋ ਵਿੱਜੱੋਥਾੇ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ (ਉਦਂਹਰਨੂੰ ਲਈ, ਘਰੇਲੰ ਕੇੰਮਂ� ਦੀ ਵਿੱਗਾਣਤਾਂੀ ਨੂੰੰੰ ਘਟਂਓ, ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਦੇ 
ਸੰਂਹਮਣੇ ਤਾਂਣਂਅਪੰਰਨੂੰ ਚੀਜੋ਼ ਂ� ਬੱਂਰੇ ਗਾੱਲ ਕੇਰਨੂੰ ਤਾਂੋ� ਬੱਚ)ੋ।

• ਇਕੱਠੇ ਰਾਹ।ੋ ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰਂਲ 1:1 ਸੰਮਂ� ਵਿੱਬੱਤਾਂਂਓ। ਇੱਥਾੋ� ਤਾਂੱਕੇ ਵਿੱਕੇ 10-15 ਵਿੱਮੰਟ �ੀ ਮਦਦ ਕੇਰਦੇ ਹਨੂੰ, ਵਿੱਜੱੋਥਾੇ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਉਹਨੂੰਂ� ਦੀ ਅਗਾ�ਂਈ ਦੀ 
ਪਂਲਣਂ ਕੇਰਦੇ ਹੋ ਅਤਾਂੇ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਉਹ ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀ ਚੰਣਨੂੰ ਵਿੱਦਓ ਜੋੋ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਇਕੇੱਠੇ ਕੇਰੋਗਾ।ੇ

• �਼ਕਤੀਆ� ਨੰੰ ਉਜੋਾਗੇਰਾ ਕਰਾ।ੋਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਯਂਦ ਵਿੱਦ�ਂਓ ਵਿੱਕੇ ਉਸੰਨੂੰੇ ਅਤਾਂੀਤਾਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰਣੌਤਾਂੀਆ� ਨੂੰੰੰ ਵਿੱਕੇ�ੇ� ਪਂਰ ਕੇੀਤਾਂਂ ਹ।ੈ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਆਪਣੀ ਤਾਂਂਕੇਤਾਂ ਅਤਾਂੇ 
ਲਚਕੇੀਲੇਪਨੂੰ ਨੂੰੰੰ ਪਛਾਂਣਨੂੰ ਅਤਾਂੇ ਉਸੰ ਨੂੰੰੰ ਵਿੱ�ਕੇਸੰਤਾਂ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨੂੰਂ� ਦੀ ਮਦਦ ਕੇਰ।ੋ

• ਸਿਕਸਿਰਾਆ�਼ ੀਲ ਹੋਵਾਂ।ੋਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਉਦਂਸੰ ਮੰਡਾ ਦਂ ਅਨੂੰੰਭਾ� ਕੇਰ ਵਿੱਰਹਂ ਹ,ੈ ਤਾਂਂ� 15-20 ਵਿੱਮੰਟਂ� ਦੀ ਸੰਰੀਰਕੇ ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀ ਜੋੋ ਉਹਨੂੰਂ� ਦੇ ਵਿੱਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕੇਣ ਨੂੰੰੰ �ਧਂਉ�ਦੀ ਹ,ੈ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਵਿੱਬੱਹਤਾਂਰ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੀ ਹ।ੈ

• �ੱਸਿਭਆਚੇਾਰਾ ਅਤੇ ਭਾਈਚੇਾਰਾੇ ਦੀੀ ਪੜਚੇੋਲ ਕਰਾ।ੋਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਸੰੱ ਵਿੱਭਾਆਚਂਰਕੇ, ਵਿੱ�ਸੰ਼�ਂਸੰ ਅਤਾਂ/ੇਜੋਂ� ਭਾਂਈਚਂਰਕੇ ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀਆ� ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕੇਰਨੂੰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੇਰ,ੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹਨੂੰਂ� ਵਿੱ �ੱਚ ਆਪਣੀ ਪਛਾਂਣ ਅਤੇਾਂ ਆਪਣੇਪਨੂੰ ਦੀ ਭਾਂ�ਨੂੰਂ ਨੂੰੰੰ ਵਿੱ�ਕੇਵਿੱਸੰਤਾਂ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨੂੰਂ� ਦੀ ਮਦਦ ਕੇੀਤਾਂੀ ਜੋਂ ਸੰਕੇੇ। 

• ਸਿਮਾਲ ਕੇ �਼ ਾ�ਤ ਰਾਸਿਹਣੇ ਦੀਾ ਅਸਿਭਆ� ਕਰਾ।ੋ ਡਾੰੰਘੇ ਸ਼ੰ ਂ�ਤਾਂ ਸੰਂਹ ਲੈਣ ਨੂੰਂਲ ਤਾਂੰਹਂਡਾੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੋੰਚਣ ਅਤਾਂੇ ਹੋਰ ਸੰਪੱਸੰ਼ਟ ਤੌਾਂਰ 'ਤਾਂੇ ਸੰੋਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਵਿੱਮਲ ਸੰਕੇਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਲਈ ਇਸੰ ਨੂੰੰੰ ਮਂਡਾਲ ਬੱਣਂਓ, ਅਤਾਂੇ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਵਿੱਨੂੰਯਵਿੱਮਤਾਂ ਤਾਂੌਰ 'ਤੇਾਂ ਅਵਿੱਭਾਆਸੰਂ� ਵਿੱ �ੱਚ ਸੰ਼ ਂਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਾਂਸੰ਼ਂਵਿੱਹਤਾਂ ਕੇਰੋ ਜੋੋ 
ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰੰੰ ਸੰਵਿੱਹਜੋ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੇਰਦੇ ਹਨੂੰ (ਵਿੱਜੋ�ੇ�, ਸੰਟਰਰੈ ਵਿੱਚੰਗਾ, ਸੰੰਚੇਤਾਂ ਰਵਿੱਹਣ ਦੀਆ� ਗਾਤਾਂੀਵਿੱ�ਧੀਆ�, ਕੇਲਂ, ਸੰੰਗਾੀਤਾਂ ਸੰੰਣਨੂੰਂ, ਬੱਂਹਰ ਸੰਮਂ� 
ਵਿੱਬੱਤਾਂਂਉਣਂ, ਆਵਿੱਦ)।

• ਦੀੰਸਿਜੋਆ� ਦੀੀ ਮਾਦੀਦੀ ਕਰੋਾ।ਦੰਵਿੱਜੋਆ� ਲਈ ਕੇੰਝ ਚੰਗਾਂ ਕੇਰਨੂੰ ਦੇ ਮੌਕੇੇ ਲੱਭਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕੇਰ।ੋ ਇਹ ਇੱਕੇ �ਲੰਟੀਅਰ ਮੌਕੇੇ ਨੂੰੰੰ ਅਪਣਂਉਣਂ ਹੋ 
ਸੰਕੇਦਂ ਹ,ੈ ਜੋਂ� ਵਿੱਕੇਸੰੇ ਦੋਸੰਤਾਂ ਜੋਂ� ਪਵਿੱਰ�ਂਰਕੇ ਮੈ�ਬੱਰ ਨੂੰੰੰ ਇੱਕੇ ਚੰਗਾਂ ਨੂੰੋਟ ਭਾੇਜੋਣਂ ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹ।ੈ ਦੰਵਿੱਜੋਆ� ਲਈ ਕੇੰਝ ਕੇਰਨੂੰਂ ਸੰਂਨੂੰੰੰ ਵਿੱਬੱਹਤਾਂਰ ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰਨੂੰ ਵਿੱ�ੱਚ 
�ੀ ਮਦਦ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦਂ ਹ।ੈ

• ਉਮਾੀਦੀ ਨੰੰ ਪਰਾਰੇ ਸਿਰਾਤ ਕਰਾ।ੋਭਾਂ�ੇ� ਤਾਂੰਸੰੀ� ਜੋ�ਂਬੱ ਨੂੰਹੀ� ਜੋਂਣਦੇ ਹ,ੋ ਜੋਂ� ਜੋੇਕੇਰ ਹੱਲ ਬੱਹੰਤਾਂ ਮੰਸ਼ਕੇਲ ਜੋਂਪੇ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰੰ ਭਾਰੋਸੰਂ ਵਿੱਦ�ਂਓ ਵਿੱਕੇ ਤਾਂੰਸੰੀ� ਵਿੱਮਲ ਕੇੇ 
ਇਸੰ ਵਿੱ�ੱਚੋ� ਕੋੇਈ ਰਸੰਤਾਂਂ ਲੱਭੋਾਗਾ।ੇ

ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਤਾਂੰਹਂਡੇਾ ਦੰਆਰਂ ਕੇੀਤਾਂੀਆ� ਗਾਈਆ� ਕੇਂਰ�ਂਈਆ� ਦਆੰਰਂ ਸੰੰਧਂਰ ਨੂੰਹਂ ਕੇਰਦਂ ਜੋਂਪਦਂ ਹੈ, ਅਤਾਂੇ ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਸੰਂ ਅਜੋੇ �ੀ ਉਹਨੂੰਂ� ਬੱਂਰੇ ਵਿੱਚੰਤਾਂਤਾਂ 
ਮਵਿੱਹਸੰੰਸੰ ਕੇਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਹੋਰ ਮਦਦ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰਨੂੰ ਦਂ ਸੰਮਂ� ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ। 

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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ਮਾਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਪੇਸ਼ੋੇਵਾਂਰਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ਹਾਇਤਾ ਸਿਕਵਂਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਾ �ਕਦੀਾ/ਦੀੀ ਹਾ�?

�ਕੰਲ ਸਿਵਾਂੱਚੇ
ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਪਵਿੱਹਲਂ� ਹੀ ਸੰਕੇੰਲ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਟੀਮ ਨੂੰਂਲ ਜੋੰਵਿੱੜਆ ਹੋਇਆ 
ਹੈ, ਤਾਂਂ� ਤਾਂੰਸੰਂ ਉਹਨੂੰਂ� ਨੂੰਂਲ ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ। ਜੋੇਕੇਰ ਨੂੰਹਂ, ਤਾਂਂ� ਉਪਲਬੱਧ 
ਸੰਕੇੰਲ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰੇ�ਂ�ਂ� ਬੱਂਰੇ ਜੋਂਣਨੂੰ ਲਈ ਸੰਕੇੰਲ ਦੇ ਵਿੱਪਰੰਸੰੀਪਲ ਨੂੰਂਲ 
ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰੋ। ਓਨੂੰਟੈਂਰੀਓ ਦੇ ਸੰਕੇੰਲ ਸੰਮਂਵਿੱਜੋਕੇ ਕੇਂਰਜੋ ਅਤਾਂੇ ਮਨੋੂੰਵਿੱ�ਵਿੱਗਾਆਨੂੰ 
ਸੰਟਂਫੀ ਤਾਂਂ ਮੰਲਂ�ਕੇਣ ਅਤਾਂੇ ਸੰੰਖੇਪ ਰੋਕੇਥਾਂਮ ਅਤਾਂੇ ਸ਼ੰਰੰਆਤਾਂੀ ਦਖਲਅੰਦਂਜ਼ੀੀ ਸੰੇ�ਂ�ਂ� 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕੇਸ਼ ਕੇਰਦੇ ਹਨੂੰ।

ਕਸਿਮਾਊਸਿਨਟੀ ਸਿਵਾਂੱਚੇ
ਜੋੇਕੇਰ �ਧੇਰੇ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂਂ� ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਫੈੀਮਲੀ ਡਾਂਕੇਟਰ ਤਾਂੰਹਂਡੇਾ ਬੱੱਚੇ ਨੰੰੂੰ 
ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰੇ�ਂ�ਂ� ਨੂੰਂਲ ਜੋੋੜ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ। ਤਾਂੰਸੰਂ ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ:

• ਵਿੱਚਲਡਾਰਨੂੰਜੋ ਼ਮੈ�ਟਲ ਹੈਲਥਾ ਓਨੂੰਟੈਰੀਓ ਨੂੰਂਲ, ਤਾਂੰਹਂਡਾੇ ਖੇਤਾਂਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੰਫੀਤਾਂ 
ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਇਲਂਜੋ ਤਾਂੱਕੇ ਪਹੰੰਚ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ, ਵਿੱਜੋਸੰ ਵਿੱ�ੱਚ �ਂਕੇ-ਇਨੂੰ  
ਕੇਲੀਵਿੱਨੂੰਕੇ (�ਰਚੰਅਲ ਅਤਾਂੇ ਵਿੱ�ਅਕੇਤਾਂੀਗਾਤਾਂ), ਚੱਲ ਰਹੀ ਕੇਂਉਂਸੰਵਿੱਲੰਗਾ ਅਤੇਾਂ 
ਥਾੈਰੇਪੀ, ਅਤਾਂੇ ਤਾਂੀਬੱਰ ਅਤਾਂੇ ਵਿੱ�ਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਂਜੋ ਸ਼ਂਮਲ ਹਨੂੰ। ਵਿੱਕੇਸੰੇ ਰੈਫੀਰਲ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨੂੰਹਂ ਹੈ।

• �ਨੂੰ ਸੰਟਂਪ ਟਂਕੇਨੂੰਂਲ, ਓਨੂੰਟੈਰੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਕੇਸੇੰ �ੀ ਥਾਂ� ਤਾਂੋ� ਇੱਕੇ ਥੈਾਰੇ ਵਿੱਪਸੰਟ 
ਨੂੰਂਲ ਤਾਂੰਰੰਤਾਂ ਜੋੰੜਨੂੰ ਲਈ ਇੱਕੇ ਯੋਜੋਨੂੰਂ ਬੱਣਂਉਣ ਅਤਾਂੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇਾਂ �ਂਧੰ 
ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਤੱਾਂਕੇ ਪਹੰੰਚ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ।

• ਯੰਥਾ �ੈਲਨੱੈੂੰਸੰ ਹੱਬੱਜੋ਼ਨੂੰਂਲ, ਕੇਈ ਓਨੂੰਟੈਰੀਓ ਭਾਂਈਚਂਵਿੱਰਆ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੇ�ਂ�ਂ� 
ਦੀ ਇੱਕੇ ਸ਼ੰਰਰੇਣੀ ਤਾਂੱਕੇ ਪਹੰੰਚ ਕੇਰਨੂੰ ਲਈ। �ਂਕੇ-ਇਨੂੰ ਜੋਂ� ਅਪਂਇੰਟਮੈ�ਟ 
ਦੰਆਰਂ ਮੰਫੀਤਾਂ ਸੰੇ�ਂ�ਂ� ਤਾਂੱਕੇ ਆਸੰਂਨੂੰੀ ਨੂੰਂਲ ਪਹੰੰਚ ਕੇੀਤਾਂੀ ਜੋਂ ਸੰਕੇਦੀ ਹ।ੈ

ਆਤਮਾਹੱਸਿਤਆ �ੰਕਟ ਅਤੇ ਰੋਾਕਥਾਾਮਾ ਲਈ  
ਮਾਦੀਦੀ ਉਪਲਬੱਧੀ ਹੈ। 

�ੁ�ਾਈਡੇ ਕਰਾਾਈਸਿ�� ਹੈਲਪਲਾਈਨ 9-8-8  
(ਕਾਲ ਜੋਾ� ਟੈਕ�ਟ 24/7 ਕਰਾੋ) 

ਇਹ �ੀ ਹੈ:

ਸਿਕਡੇਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋ਼ੋਨ
1-800-668-6868 ਜੋਾ�  

 686868 'ਤੇ CONNECT ਟੈਕ�ਟ ਕਰੋਾ

ਇੰਸਿਡੇਸਿਜੋਨ� ਹੋਪ ਫਾਾਰਾ ਵੈਾਂਲਨੈ� ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ 
1-855-242-3310 ਜੋਾ� ਚੇੈਟ ਕਰਾਨ ਲਈ ਸਿਲੰਕ 'ਤੇ ਕਸਿਲੱਕ ਕਰੋਾ

ਬੱਲੈਕ ਯੋੰਥਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
1-833-294-8650

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਾਰਾਜਂੋ�ੀ ਸਿਵਾਂੱਚੇ ਮੈਾਨੰੰ ਕੀ ਕਰਾਨਾ ਚੇਾਹੀਦੀਾ ਹੈ?

ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਸੰਂ ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀ ਸੰੰਰੱਵਿੱਖਆ, ਜੋਂ� ਉਹਨੂੰਂ� ਦੇ ਆਲੇ-ਦੰਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕੇਂ� ਦੀ ਸੰੰਰੱਵਿੱਖਆ ਬੱਂਰੇ ਵਿੱਚੰਤਾਂਤਾਂ ਹੋ, ਤਾਂਂ� ਤਾਂੰਰੰਤਾਂ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਲੈਣੀ ਜ਼ੀਰੰਰੀ ਹੈ। ਇਸੰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਐਂਬੱੰਲਂਸੰ ਨੰੰੂੰ ਕੇਂਲ ਕੇਰਨੂੰਂ, ਸੰਥਾਂਨੂੰਕੇ ਮੋਬੱਂਈਲ ਸੰੰਕੇਟ ਸੇੰ�ਂ (ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡੇਾ ਖੇਤਾਂਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬੱਧ ਹੈ), 9-1-1, ਜੋਂ� ਤਾਂੰਹਂਡੇਾ ਸੰਥਾਂਨੂੰਕੇ ਹਸੰਪਤਾਂਂਲ ਦੇ ਐਮਰਜੋਂਸੰੀ ਰੰਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਜੋਂਣਂ ਸ਼ਂਮਲ ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ।

ਹੇਠ ਵਿੱਲਖੀਆ� ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਐਮਰਜੋਂਸੰੀਆ� ਨੰੰੂੰ ਮੰ ਵਿੱਨੂੰਆ ਜੋਂ�ੇਗਾਂ ਵਿੱਜੋਸੰ ਲਈ ਤਾਂੰਰੰਤਾਂ ਪੇਸ਼ੇ�ਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੰਦੀ ਹੈ:

• ਜੋੇਕੇਰ ਤਾਂੰਹਂਡਾੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀ ਆਤਾਂਮ ਹੱਵਿੱਤਾਂਆ ਦੀ ਯੋਜੋਨੂੰਂ ਹੈ ਅਤਾਂੇ ਉਹ ਤਾਂੰਰੰਤਾਂ ਇਸੰ 'ਤੇਾਂ ਕੇਂਰ�ਂਈ ਕੇਰਨੂੰ ਦਂ ਇਰਂਦਂ ਰੱਖਦਂ ਹ।ੈ

• ਤਾਂੰਹਂਡਾੇ ਬੱੱਚੇ ਨੇੂੰ ਆਤਾਂਮ ਹੱਵਿੱਤਾਂਆ ਦੀ ਕੇੋ ਵਿੱਸੰ਼ਸੰ਼ ਕੇੀਤਾਂੀ ਹ।ੈ

• ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਦੰ ਵਿੱਜੋਆ� ਨੂੰੰੰ ਨੂੰੰਕੇਸੰਂਨੂੰ ਪਹੰੰਚਂਉਣ ਅਤਾਂ/ੇਜੋਂ� ਵਿੱ ਹੰਸੰਕੇ ਕੇਂਰ�ਂਈ ਕੇਰਨੂੰ ਦੀ ਧਮਕੇੀ ਦੇ ਵਿੱਰਹਂ ਹ।ੈ

• ਤਾਂੰਹਂਡਾਂ ਬੱੱਚਂ ਨੂੰਸੰ਼ੇ ਦੀ ਓ�ਰਡੋਾਜੋ਼ ਦੇ ਲੱਛਾਣ ਵਿੱਦਖਂ ਵਿੱਰਹਂ ਹ।ੈ

ਵਿੱਕੇਸੰੇ ਮਂਨੂੰਵਿੱਸੰਕੇ ਵਿੱਸੰਹਤਾਂ ਸੰਮੱਵਿੱਸੰਆ ਦਂ ਸੰਂਹਮਣਂ ਕੇਰ ਰਹੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਕੇਰਨੂੰਂ ਔਖਂ ਹੋ ਸੰਕੇਦਂ ਹੈ, ਇਸੰ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਸੰਹਂਇਤਾਂਂ ਲੈਣ ਬੱਂਰੇ 
ਵਿੱ�ਚਂਰ ਕੇਰੋ। ਤਾਂੰਸੰਂ ਪੈਰਂਟਸੰ ਫੀਂਰ ਵਿੱਚਲਡਾਰਨੂੰਜ਼ੀ ਮਂਟਲ ਹੈਲਥਾ ਨੂੰਂਲ ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਅਤੇਾਂ ਦੰਜੋੇ ਅਵਿੱਜੋਹੇ ਮਂਤਾਂਂ-ਵਿੱਪਤਾਂਂ ਅਤਾਂੇ ਦੇਖਭਾਂਲ ਕੇਰਨੂੰ �ਂਵਿੱਲਆ� ਨੂੰਂਲ 
ਸੰੰਪਰਕੇ ਕੇਰ ਸੰਕੇਦੇ ਹੋ ਜੋੋ ਸੰਮਂਨੂੰ ਤਾਂਜ਼ੀਰਵਿੱਬੱਆ� ਵਿੱ�ੱਚਂ ਲੰਘੇ ਹਨੂੰ।
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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www.smho-smso.ca

https://cmho.org/findhelp/
https://onestoptalk.ca
https://youthhubs.ca
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-help-friend-deal-thoughts-suicide/
https://www.hopeforwellness.ca
https://www.family.cmho.org
https://smho-smso.ca/

