
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ 
ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ*

ਕੋਈ ਵਾੀ ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਪਿ�ਹੱਤਾ �ਮਾੱਪਿ�ਆਂ ਦੇਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਕਰ �ਕਦੇਾ 
ਹੱ,ੈ ਪਿ�� ਪਿਵਾੱਚ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਦੇ ੇਪਿਵਾਚਾਰ ਵਾੀ ਸ਼ਾਾਮਾਲ ਹੱਨ।

ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਕੁਝੁ ਅਕੁਸਰ ਪੁੱੁ�ਛੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਵਾਾਲੇਾ� ਦੇ ੇਜਾਵਾਾਬ 
ਦੇ ੇਕੇੁ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੁੀ�ੀ ਗਾਈ ਹ ੈ�ਾ� ਜਾ ੋ�ਸੁਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਕੁਰ ਸਕੋੁ, ਰੋਕੁ ਸਕੋੁ ਅ� ੇਜਾਵਾਾਬ ਦੇ ੇਸਕੋੁ ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ 
ਬ�ਚਾਾ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇ ੇਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਦੇਾ ਅਨੁਭਵਾ ਕੁਰ ਤਿਰਹਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਈਸਟਰਨ ਓਨਟੈਰੀਓ ਦੇ ੇਤਿਚਾਲੇਡਰਨਜ਼ ਹਸਪੁੱ�ਾਲੇ 
ਦੇਆੁਰਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੁੀ�ੀ ਗਾਈ ਤਿਕੁ�ਾਬ ਹੈਲੇਤਿਪੁੱੰਗਾ ਤਿਚਾਲੇਡਰਨ ਐਂਡ 
ਯੂਥੂ ਤਿਵਾਦੇ ਸੁਸਾਈਡਲੇ ਥਾਟਸ � ਂਤਿਲੇਆ ਤਿਗਾਆ ਹ,ੈ ਅ� ੇਪੁੱੀਲੇ 
ਤਿਡਸਤਿਟਿਕੁਟ ਸਕੁਲੂੇ ਬੋਰਡ ਦੇਆੁਰਾ ਸਕੂੁਲੇ ਬੋਰਡ ਦੇੀ ਵਾਰ�ਂ ਲੇਈ 
ਵਾਧੇੇਰ ੇਢੁਕੁੁਵਾਾ� ਬਣਾਇਆ ਤਿਗਾਆ ਹ।ੈ 

ਨੋਟ: ਜਾਦਂੇ ਅਸਂ "ਬ�ਚਾਾ" ਸ਼ਬਦੇ ਦੇੀ ਵਾਰ� ਂਕੁਰਦੇ ੇਹਾ�, ਅਸਂ ਪੁੱਛੇਾਣਦੇੇ ਹਾ� ਤਿਕੁ ਤਿਜਾਸ 
ਬ�ਚੇਾ ਦੇੀ �ਸੁਂ ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਕੁਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਹ ਤਿਕੁਸ਼ੋਰ ਜਾਾ� ਜਾਵਾਾਨ ਬਾਲੇਗਾ ਹੋ ਸਕੁਦੇਾ ਹ।ੈ

ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਅ�ੇ ਕੁਤਿਲੇਆਣ ਨੰੂ ਉ�ਸ਼ਾਤਿਹ� ਕੁਰਨਾ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੀ ਰੋਕੁਥਾਮ ਦੇਾ 
ਇ�ਕੁ ਮਹ��ਵਾਪੂੁੱਰਨ ਤਿਹ�ਸਾ ਹੈ। ਜਾਦਂੇ ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਕੋੁਲੇ ਇਹਨਾ� ਲੇਈ ਕੁਈ ਰਣਨੀ�ੀਆ� ਹੋਣ:

• ਮਾਨਤਿਸਕੁ �ੌਰ '�ੇ ਠੀਕੁ ਰਤਿਹਣ ਲੇਈ, 

• ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਸਮ�ਤਿਸਆਵਾਾ� ਦੇੇ ਸੰਕੁੇ�ਾ� ਨੂੰ ਪੁੱਛੇਾਣਨ ਲੇਈ, 

• ਜਾਦੇੋ� ਉਹ ਭਾਵਾਨਾ�ਮਕੁ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇਾ� ਦੇਾ ਅਨੁਭਵਾ ਕੁਰ ਰਹੇ ਹੋਣ �ਾ� ਮਦੇਦੇ ਲੇਈ ਪੁੱੁ�ਛੇਣ 
ਲੇਈ,

ਆ�ਮਘਾਾ�ੀ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਅ�ੇ ਤਿਵਾਵਾਹਾਰਾ� ਦੇਾ ਜਾੋਖਮ ਘਾ�ਟ ਜਾਾ�ਦੇਾ ਹੈ। ਆ�ਮਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੀ 
ਰੋਕੁਥਾਮ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਇ�ਕੁ ਮੁ�ਖ ਟੀਚਾਾ ਸੁਰ�ਤਿਖਆ ਕੁਾਰਕੁਾ� ਨੰੂ ਵਾਧੇਾਉਣਾ ਹੈ (ਅਰਥਾ�, ਉਹ 
ਚਾੀਜ਼ਾ� ਜਾੋ ਚਾੰਗਾੀ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਦੇਾ ਸਮਰਥਨ ਕੁਰਦੇੀਆ� ਹਨ) ਅ�ੇ ਜਾੋਖਮ ਦੇੇ ਕੁਾਰਕੁਾ� 
ਨੰੂ ਘਾਟਾਉਣਾ (ਅਰਥਾ�, ਉਹ ਚਾੀਜ਼ਾ� ਜਾੋ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� '�ੇ ਨਕੁਾਰਾ�ਮਕੁ ਪੁੱਰਭਾਵਾ 
ਪੁੱਾਉਂਦੇੀਆ� ਹਨ)। ਮਾ�ਾ-ਤਿਪੁੱ�ਾ ਅ�ੇ ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਕੁਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਤਿਚਾਆ� ਲੇਈ ਇ�ਕੁ 
ਮਜ਼ਬੂ�   ਸੁਰ�ਤਿਖਆ ਕੁਾਰਕੁ ਹੋ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ।

ਬੇੇਦੇਾਅਵਾਾ: ਇਹੱ �ਾਣਕਾਰੀ ਪਿਕ� ੇਪਿਨਯੰੰਪਿਤਾਿਤਾ ਪਿ�ਹੱਤਾ �ੇਸ਼ਾੇਵਾਰ 
ਨਾਲ �ਲਾਹੱ-ਮਾਸ਼ਾਵਾਰੇ ਦੇਾ ਬੇਦੇਲ ਨਹੱਂ ਹੈੱ। �ੇ ਤਾੁ�ਂ ਆਂ�ਣੇ 
ਬੇੱਚੇ ਬੇਾਰੇ ਪਿਚੰਤਾਤਾ ਹੱੋ, ਤਾਾ ਂਆਂ�ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ �ਲਾਹੱ 
ਕਰੋ �ਾ ਂਹੱੇਠਾਂਾ ਂਦੇੱ�ੇ ਅਨੁ�ਾਰ ਐਮਾਰ�ਂ�ੀ �ੇਵਾਾਵਾਾ ਂਲਓ।

ਆਂਤਾਮਾਹੱੱਪਿਤਾਆਂ �ੰਕਟ ਅਤਾੇ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਲਈ ਮਾਦੇਦੇ 
ਉ�ਲਬੇਧ ਹੱੈ। 

�ੁ�ਾਈਡ ਕਰਾਈਪਿ�� ਹੱੈਲ�ਲਾਈਨ 9-8-8  
(ਕਾਲ �ਾ ਂਟੈਕ�ਟ 24/7 ਕਰੋ) 

ਇਹ ਵਾੀ ਹੈ:

ਪਿਕਡਜ਼ ਹੱੈਲ� ਫੋ਼ੋਨ1-800-668-6868 ਜਾਾ�  
686868 '�ੇ CONNECT ਟੈਕੁਸਟ ਕੁਰੋ

ਇੰਪਿਡਪਿ�ਨ� ਹੱੋ� ਫਾਾਰ ਵੈਾਲਨੈ� ਹੱੈਲ�  
ਲਾਈਨ 1-855-242-3310 ਜਾਾ� ਚਾੈਟ ਕੁਰਨ ਲੇਈ 
ਤਿਲੰੇਕੁ '�ੇ ਕੁਤਿਲੇ�ਕੁ ਕੁਰੋ

ਬੇਲੈਕ ਯੰੂਥਾ ਹੱੈਲ�ਲਾਈਨ 
1-833-294-8650

ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਦੇੇ ਇਲੇਾਜਾ ਲੇਈ, ਮੁਫ�, 
ਪਿਚਲਡਰਨਜ਼ ਮਾਂਟਲ ਹੈੱਲਥਾ ਓਨਟੈਰੀਓ �ਾ ਂਵਾਨ 
�ਟਾ� ਟਾਕ ਨਾਲੇ ਸੰਪੁੱਰਕੁ ਕੁਰੋ।

*ਇੰਤਿਡਤਿਜਾਨਸ ਭਾਈਚਾਾਤਿਰਆ� ਨੇ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੀ 
ਰੋਕੁਥਾਮ ਨੰੂ ਹ�ਲੇ ਕੁਰਨ ਦੇੇ �ਰੀਕੇੁ ਵਾਜਾਂ ਲੇਾਈਫ ਪੁੱਰਮੋਸ਼ਨ 
ਸ਼ਬਦੇ ਦੇੀ ਸ਼ੁਰੂਆ� ਕੁੀ�ੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੁੱਰੋਐਕੁਤਿਟਵਾ, ਸੰਪੁੱੂਰਨ, 
ਅ�ੇ �ਾਕੁ�-ਆਧੇਾਤਿਰ� ਪੁੱਹੁੰਚਾ ਸ�ਤਿਭਆਚਾਾਰ ਅ�ੇ �ੰਦੇਰੁਸ�ੀ 
ਦੇੇ ਮਹ��ਵਾ ਨੰੂ ਉਜਾਾਗਾਰ ਕੁਰਦੇੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਾਣੋ: https://
wisepractices.ca/
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ਪਿਤਾਆਂਰ ਹੱੋਵੋਾ
ਇੱਕ �ਕਲੂੀ ਉਮਾਰ ਦੇੇ ਬੇੱਚੇ ਦੇ ੇਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ* ਦੇੇ 
ਨਾਤਾ,ੇ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਦੇ ੇਬੇਾਰ ੇਮਾੈਨੰੂ ਪਿਕਹੱੜੇ ੇਤਾੱਥਾ �ਤਾਾ ਹੱੋਣੇ ਚਾਹੱੀਦੇ ੇਹੱਨ?

ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੁਖਦੇਾਈ �ੌਰ '�ੇ ਆਮ ਗਾ�ਲੇ ਹੈ। ਇਹ 
ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਅ�ੇ ਜਾਵਾਾਨ ਬਾਲੇਗਾਾ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮੌ� ਦੇਾ ਦੇੂਜਾਾ ਪੁੱਰਮੁ�ਖ ਕੁਾਰਨ ਹੈ।

• ਲੇਗਾਭਗਾ 10% ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਨੇ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਬਾਰੇ ਗਾੰਭੀਰ�ਾ ਨਾਲੇ 
ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਕੁੀ�ਾ ਹੈ, ਅ�ੇ 3% ਨੇ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੀ ਕੋੁਤਿਸ਼ਸ਼ ਕੁੀ�ੀ ਹੈ।

• ਇਹ ਅਕੁਸਰ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਸਮ�ਤਿਸਆਵਾਾ� ਨਾਲੇ ਜਾੁਤਿਿਆ ਹੁੰਦੇਾ ਹੈ 
ਤਿਜਾਵਾਂ ਤਿਕੁ ਮੂਡ ਤਿਵਾਕੁਾਰ, ਪੁੱਰ ਆਮ �ੌਰ '�ੇ ਕੁਈ ਗਾੁੰਝਲੇਦੇਾਰ ਕੁਾਰਕੁ ਹੁੰਦੇੇ 
ਹਨ ਜੋਾ ਇ�ਕੁ ਨੌਜਾਵਾਾਨ ਤਿਵਾਅਕੁ�ੀ ਨੰੂ ਆਪੁੱਣੀ ਤਿਜ਼ੰਦੇਗਾੀ ਖ�ਮ ਕੁਰਨ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਾਣ ਦੇਾ ਕੁਾਰਨ ਬਣਦੇੇ ਹਨ।

• ਮੁੰ ਤਿਡਆ�, ਆ�ਮਘਾਾ�ੀ ਨੁਕੁਸਾਨ �ੋ� ਬਚਾਣ ਵਾਾਲੇੇ, ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੀ 
ਕੋੁਤਿਸ਼ਸ਼ �ਂ ਬਚਾਣ ਵਾਾਲੇੇ, ਅ�ੇ ਕੁੁਝ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼, ਮੇਟੀ ਅ�ੇ ਇਨੂਇਟ 
ਭਾਈਚਾਾਤਿਰਆ� ਦੇੇ ਲੋੇਕੁਾ� ਲੇਈ ਖੁਦੇਕੁੁਸ਼ੀ ਦੇੀਆ� ਦੇਰਾ� ਵਾ�ਧੇ ਹਨ। 2S/
LGBTQIA+ ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਉਨਂਾ� ਦੇੇ ਗਾੈਰ-2S/LGBTQIA+ 
ਸਾਥੀਆ� ਨਾਲਂੇ ਆ�ਮ-ਹ�ਤਿ�ਆ ਅ�ੇ ਆ�ਮਘਾਾ�ੀ ਤਿਵਾਵਾਹਾਰ ਦੇੇ 
ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਵਾਧੇੇਰੇ ਆਮ ਹਨ। ਹਾਲੇ ਹੀ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਕੁੁਝ ਅੰਕੁਿੇ ਸਾਹਮਣੇ ਆਏ 
ਹਨ ਜੋਾ ਦੇਰਸਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਤਿਕੁ ਕੁਾਲੇੇ ਨੌਜਾਵਾਾਨਾ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਇਹ ਦੇਰ ਵਾ�ਧੇ ਰਹੀ 
ਹੈ। ਨਸਲੇੀ ਸਦੇਮੇ, ਹੋਮੋਫੋਬੀਆ ਅ�ੇ ਟਿਾ�ਸਫੋਬੀਆ, ਅ�ੇ ਬੁਤਿਲੰੇਗਾ ਦੇੇ 
ਅਨੁਭਵਾ ਜਾੋਖਮ ਦੇੇ ਕੁਾਰਕੁ ਹਨ। ਸੁਰ�ਤਿਖਆ ਕੁਾਰਕੁਾ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਸ�ਤਿਭਆਚਾਾਰ, 
ਭਾਈਚਾਾਰਾ, ਪੁੱਤਿਰਵਾਾਰਕੁ ਸਵਾੀਤਿ��ੀ, ਆਤਿਦੇ ਸ਼ਾਮਲੇ ਹਨ।

• ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਤਿਕੁਸੇ ਨੂੰ ਵਾੀ ਆ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ। ਮਾ�ਾ-ਤਿਪੁੱ�ਾ ਹੋਣ 
ਦੇੇ ਨਾ�ੇ, ਤਿਗਾਆਨਵਾਾਨ ਅ�ੇ ਤਿ�ਆਰ ਹੋਣਾ ਚੰਾਗਾਾ ਹੈ।

ਨੌ�ਵਾਾਨਾ ਂਪਿਵਾੱਚ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਬੇਾਰ ੇ�ੋਚਣ ਦੇਾ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹੱੈ?

ਬ�ਚਾੇ ਅ�ੇ ਨੌਜਾਵਾਾਨ ਆ�ਮਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਦੇਾ ਅਨੁਭਵਾ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ 
ਜਾਦੇਂ ਉਹ ਤਿਕੁਸੇ ਸਤਿਥ�ੀ ਬਾਰੇ ਤਿਨਰਾਸ਼ ਅ�ੇ ਬੇਵਾ�ਸ ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ, ਦੂੇਤਿਜਾਆ� 
�ਂ ਦੂੇਰ ਹੁੰਦੇੇ ਹਨ, ਭਤਿਵਾ�ਖ ਬਾਰੇ ਤਿਨਰਾਸ਼ ਹੁੰਦੇੇ ਹਨ, ਆਤਿਦੇ। ਇਹ ਇਨਾ� ਨਾਲੇ 
ਸੰਬੰਤਿਧੇ� �ਣਾਵਾਾ� ਨਾਲੇ ਹੋ ਸਕੁਦੇਾ ਹੈ, ਉਦੇਾਹਰਣ ਲੇਈ:

• ਤਿਰਸ਼�ੇ (ਅਪੁੱਵਾਾਦੇ, ਸਾਥੀ ਦੇੀ ਮੌ�, ਬੁ ਤਿਲੰੇਗਾ, �ਲੇਾਕੁ),

• ਸਕੁੂਲੇ (ਪੁੱਰਰ ਾਪੁੱ� ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਦੇਬਾਅ, ਤਿਸ�ਖਣ ਦੇੇ ਸੰਘਾਰਸ਼, ਮਤਿਹਸੂਸ 
ਕੁਰਨਾ ਤਿਕੁ ਉਹ ਸਬੰਧੇ� ਨਹਂ ਹਨ),

• ਜਾ਼ੁਲੇਮ, ਤਿਵਾ�ਕੁਰਾ ਅ�/ੇਜਾਾ� ਅਸੁਰ� ਤਿਖਅ�/ ਅਸਮਰਥ ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰਨਾ 
(ਉਦੇਾਹਰਨ ਲੇਈ, ਨਸਲੇਵਾਾਦੇ, ਸਮਤਿਲੰੇਗਾੀ ਫੋਬੀਆ, ਟਿਾ�ਸਫੋਬੀਆ, 
ਇਸਲੇਾਮੋਫੋਬੀਆ, ਯੂੋਗਾ�ਾ, ਗਾਰੀਬੀ, ਦੇੁਰਤਿਵਾਵਾਹਾਰ, ਆਤਿਦੇ ਦੇੇ ਅਨੁਭਵਾ),

• ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਸੰਬੰਧੇੀ ਤਿਚੰਾ�ਾਵਾਾ� (ਤਿਡਪੁੱਰੈਸ਼ਨ, ਬਾਈਪੁੱੋਲੇਰ 
ਤਿਡਸਆਰਡਰ, ਤਿਚਾੰ�ਾ, ਨਸ਼ੀਲੇੇ ਪੁੱਦੇਾਰਥਾ� ਦੇੀ ਸਮ�ਤਿਸਆ ਵਾਾਲੇੀ ਵਾਰ�ਂ)।

ਮਾ ਂਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਦੇੀ ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਤਾੌਰ 'ਤੇਾ ਠਾਂੀਕ ਰਪਿਹੱਣ ਪਿਵਾੱਚ ਮਾਦੇਦੇ ਕਰਨ  
ਲਈ ਕੀ ਕਰ �ਕਦੇਾ/ਦੇੀ ਹੱਾ?ਂ

ਬਹੁ� ਸਾਰੇ �ਰੀਕੇੁ ਹਨ ਤਿਜਾਨਂਾ� ਨਾਲੇ �ੁਸਂ ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਨੰੂ 
ਪੁੱਰਗਾਟ ਕੁਰਨ ਅ�ੇ ਸਮਝਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਸਹਾਇ�ਾ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ। ਇਹ ਤਿਵਾਹਾਰਕੁ 
ਸੁਝਾਅ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ:

• ਆਪੁੱਣੇ ਪੁੱਤਿਰਵਾਾਰ ਤਿਵਾ�ਚਾ �ਣਾਅ ਨੂੰ ਘਾ�ਟ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਆਪੁੱਣੀ ਪੁੱੂਰੀ 
ਕੁੋ ਤਿਸ਼ਸ਼ ਕੁਰ,ੋ ਭਾਵਾੇ� ਸਮਾ� ਔਖਾ ਹੋਵਾ।ੇ

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨਾਲੇ ਜਾੁਿਨ ਅ�ੇ ਮਸ�ੀ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਹਰ ਰੋਜਾ਼ ਸਮਾ� ਕੁ�ਢੁੋ, 
ਅ�ੇ ਉਸ ਨਾਲੇ ਇਕੁ�ਲੇੇ ਸਮਾ� ਤਿਬ�ਾਓ।

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੂੰ �ਣਾਅ ਨਾਲੇ ਤਿਸ�ਝਣ ਦੇੇ �ਰੀਕੁੇ ਤਿਸਖਾਓ ਅ�ੇ ਤਿਦੇਖਾਓ। 
ਉਨਹਰਾ� ਨੂੰ ਗਾ�ਲੇਬਾ� ਕੁਰਨ ਦੇੀ ਕੁੋ ਤਿਸ਼ਸ਼ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਸਮਾ� ਤਿਦੇਓ।

• ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਤਿਕੁਸੇ ਗਾ�ਲੇ �ੋ� ਪੁੱਰੇਸ਼ ਾਨ ਹ,ੈ �ਾ� ਉਸਦੇੀ ਗਾ�ਲੇ ਸੁਣੋ ਅ�ੇ 
ਉਸਨੂੰ ਤਿਦੇਖਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਸੀ� ਸਮਝਦੇੇ ਹੋ ਤਿਕੁ ਉਹ ਅਤਿਜਾਹਾ ਤਿਕੁਉ� ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰ 
ਤਿਰਹਾ ਹ,ੈ ਅ�ੇ ਸਮ�ਤਿਸਆ ਨੂੰ ਹ�ਲੇ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਜਾਲੇਦੇੀ ਨਾ ਕੁਰ।ੋ

• ਵਾ�ਡੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬ� ਤਿਚਾਆ� ਲੇਈ, ਤਿਕੁਡਜਾ਼ ਹੈਲੇਪੁੱ ਫ਼ੋਨ ਜਾਾ� ਵਾਨ ਸਟਾਪੁੱ ਟਾਕੁ 
ਵਾਰਗਾੇ ਸਰੋ� ਸਾ�ਝੇ ਕੁਰਨ '�ੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਕੁਰ,ੋ ਤਿਜਾ�ਥੇ ਉਹ �ਣਾਅ ਨਾਲੇ 
ਨਤਿਜਾ�ਠਣ ਅ�ੇ ਮਾਨਤਿਸਕੁ �ੌਰ '�ੇ �ੰਦੇਰੁਸ� ਰਤਿਹਣ ਲੇਈ ਸੁਝਾਅ ਲੇ�ਭ 
ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ।

• ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਸਮ�ਤਿਸਆਵਾਾ� ਦੇੇ ਬਾਰੇ ਖੁ�ਲੇਹਰ ਕੁੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰਕੁੇ ਉਸ ਨਾਲੇ 
ਜਾੁਿੇ ਕੁਲੇੰਕੁ ਨੂੰ ਘਾਟਾਉਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰੋ ਅ�ੇ ਉਨਹਰਾ� ਨੂੰ ਜਾਲੇਦੇੀ ਮਦੇਦੇ 
ਲੇੈਣ ਲੇਈ ਉ�ਸ਼ਾਤਿਹ� ਕੁਰ।ੋ

*	ਇਸ	ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼	ਵਿੱਵੇੱਚ	ਪੇੇਰੇੰੰਟ	ਸ਼ਬਦ	ਦੀ	ਵੇਰੇੰਤਾਂ	ਕੀੀਤਾੀ	ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ,	ਇਸ	ਸਮਝ	
ਦੇ	ਨਾਾਲ	ਵਿੱਕੀ	ਇਹ	ਸਰੋੇੰਤਾ	ਸਰੇੰਪੇਰਸਤਾਾ�,	ਦੇਖਭਾਾਲ	ਕੀਰੇੰਨਾ	ਵੇਾਵਿੱਲਆਂ�,	ਪੇਵਿੱਰੇੰਵੇਾਰੇੰਕੀ	
ਮਂਬਰੇੰਾ�,	ਅਤਾੇ	ਹੋਰੇੰ	ਦੇਖਭਾਾਲ	ਕੀਰੇੰਨਾ	ਵੇਾਲੇ	ਬਾਲਗੀਾ�	ਲਈ	ਵੇੀ	ਹੈ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋੋ, ਰੋਕੋੋ, ਜਵੋੋਾਬ ਤਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ

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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ਰੋਕੋ
ਕੀ ਮਾੇਰ ੇਬੇੱਚੇ ਨਾਲ ਆਂਤਾਮਾਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਬੇਾਰ ੇਗਾੱਲ ਕਰਨਾ ਉਹੱਨਾ ਂਨੰੂ ਵਾਧੇਰੇ 
�ੋਖਮਾ ਪਿਵਾੱਚ �ਾ �ਕਦੇਾ ਹੱੈ?

ਮਾ�ਾ-ਤਿਪੁੱ�ਾ ਅ�ੇ ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਕੁਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਕੁਸਰ ਤਿਚੰਾ�ਾ ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ ਤਿਕੁ ਆ�ਮ 
ਹ�ਤਿ�ਆ ਬਾਰੇ ਚਾਰਚਾਾ ਕੁਰਨਾ ਅ�ੇ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਬਾਰੇ ਤਿਸ�ਧੇੇ �ੌਰ 
'�ੇ ਪੁੱੁ�ਛੇਣਾ ਇਹ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਉਨਂਾ� ਦੇੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇੇ ਤਿਦੇਮਾਗਾ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਪੁੱਾ ਦੇੇਵਾੇਗਾਾ। ਨ�ੀਜਾੇ 
ਵਾਜਾਂ, ਬਹੁ� ਸਾਰੇ ਮਾ�ਾ-ਤਿਪੁੱ�ਾ ਤਿਵਾਸੇ਼ ਨੰੂ ਪੁੱੂਰੀ �ਰਂਾ� ਟਾਲੇ ਤਿਦੇੰਦੇੇ ਹਨ। ਵਾਾ�ਤਾਵਾ 
ਪਿਵਾੱਚ, ਇ� ਗਾੱਲ ਦੇਾ ਕੋਈ �ਬੇੂਤਾ ਨਹੱਂ ਹੱੈ ਪਿਕ ਪਿਕ�ੇ ਨੰੂ ਇਹੱ �ੁੱਛਣਾ ਪਿਕ ਕੀ 
ਉਹੱ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਦੇੇ ਪਿਵਾਚਾਰ ਲੈ ਰਹੱੇ ਹੱਨ, ਉਹੱਨਾ ਂਦੇੇ ਆਂਤਾਮਾਘਾਾਤਾੀ 
ਪਿਵਾਚਾਰਾ ਂਦੇੇ ਪਿਵਾਕਾ� ਦੇੇ �ੋਖਮਾ ਨੰੂ ਵਾਧਾ ਦੇੇਵੇਾਗਾਾ। ਇਸ ਦੇੀ ਬਜਾਾਇ, ਆ�ਮ 
ਹ�ਤਿ�ਆ ਬਾਰੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰਨਾ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੰੂ ਦੇਰਸਾਉਂਦੇਾ ਹੈ ਤਿਕੁ �ੁਸਂ ਉਸ ਦੇੀ 
ਪੁੱਰਵਾਾਹ ਕੁਰਦੇੇ ਹੋ ਅ�ੇ �ੁਸਂ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ ਸਤਿਮਆ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਉਨਂਾ� ਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨ 
ਲੇਈ ਮੌਜਾੂਦੇ ਹੋ। �ੁਸਂ ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਦੇਾ ਵਾਰਣਨ ਕੁਰਨ ਲੇਈ 
ਸ਼ਬਦੇ ਦੇੇ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, ਅ�ੇ �ੁਸਂ ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਨਾਲੇ-ਨਾਲੇ ਚਾ�ਲੇ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ ਤਿਜਾਵਾਂ 
ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਲੋੇਿਂਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਅ�ੇ ਸੇਵਾਾਵਾਾ� ਤਿਮਲੇਦੇੀਆ� ਹਨ।

ਆਂਤਾਮਾਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਲਈ ਕੁਝ ਚੇਤਾਾਵਾਨੀ ਪਿਚੰਨਹ ਕੀ ਹੱਨ?

ਖੁਦੇਕੁਸੁ਼ੀ ਦੇੇ ਚਾੇ�ਾਵਾਨੀ ਤਿਚਾੰਨਂਾ� ਨੰੂ ਪੁੱਛੇਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ ਹੋ ਸਕੁਦੇਾ ਹੈ ਜਾਦਂੇ ��ਕੁ 
�ੁਸਂ ਇਹ ਨਹਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋ ਤਿਕੁ ਤਿਕੁਨਾ� ਗਾ�ਲੇਾ� ਵਾ�ਲੇ ਤਿਧੇਆਨ ਦੇੇਣਾ ਹੈ। ਇਨਾ� ਲੇਈ 
ਤਿਧੇਆਨ ਰ�ਖੋ:

• ਪੁੱਤਿਰਵਾਾਰ ਅ�ੇ ਦੇੋਸ�ਾ� �ੋ� ਦੂੇਰ ਹੋਣਾ

• ਭਤਿਵਾ�ਖ ਬਾਰੇ ਤਿਨਰਾਸ਼ ਾ

• ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਜਾਾ� ਮਰਨ ਦੇੀ ਇ�ਛੇਾ ਬਾਰੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰਨਾ ਜਾਾ� ਤਿਲੇਖਣਾ

• ਇਹ ਦੇ�ਸਣਾ ਤਿਕੁ ਉਹ ਨਤਿਜਾ�ਠਣ ਲੇਈ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ, ਬੇਸਹਾਰਾ, ਜਾਾ� ਕੁਾਬੂ �ੋ� 
ਬਾਹਰ ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ

• ਅਲੇਤਿਵਾਦੇਾ ਕੁਤਿਹਣ ਦੇੇ ਸੰਕੁੇ�, ਤਿਜਾਵਾੇ� ਤਿਕੁ ਮਹ��ਵਾਪੂੁੱਰਨ ਸਮਾਨ ਦੇੂਤਿਜਾਆ� ਨੂੰ 
ਦੇੇਣਾ

• ਤਿਵਾਹਾਰ ਤਿਵਾ�ਚਾ �ਬਦੇੀਲੇੀਆ� (ਸਕੁੂਲੇ ਦੇੀ ਕੁਾਰਗਾੁਜਾ਼ ਾਰੀ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਤਿਗਾਰਾਵਾਟ, 
ਕੁੰਮ ਕੁਰਨਾ, ਜੋਾਖਮ ਲੇੈਣਾ, ਆਤਿਦੇ)

• ਨਸ਼ੀਲੇੇ ਪੁੱਦੇਾਰਥਾ� ਦੇੀ ਸਮ�ਤਿਸਆਗਾਰਰਸ� ਵਾਰ�ੋ�

• ਸਫਾਈ ਪੁੱਰਰ�ੀ ਅਣਗਾਤਿਹਲੇੀ

• ਉਦੇਾਸ ਮੂਡ ਜਾਾ� ਉਦੇਾਸੀ ਦੇੇ ਲੇ�ਛੇਣ (ਉਦੇਾਸੀ, ਤਿਚਾਿਤਿਚਾਿਾਪੁੱਨ, ਪੁੱਤਿਹਲੇਾ� 
ਆਨੰਦੇ ਮਾਣੀਆ� ਗਾਈਆ� ਗਾ�ੀਤਿਵਾਧੇੀਆ� ਦੇਾ ਘਾ�ਟ ਆਨੰਦੇ ਮਾਨਣਾ, ਸੌਣ 
ਜਾਾ� ਖਾਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ)

ਮਾੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੱੀਦੇਾ ਹੱ ੈ�ੇਕਰ ਮਾੈਨੰੂ ਲੱਗਾਦੇਾ ਹੱ ੈਪਿਕ ਮਾੇਰ ੇਬੱੇਚ ੇਨੰੂ ਆਂਤਾਮਾ 
ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਕਰਨ ਦੇ ੇਪਿਵਾਚਾਰ ਆਂ ਰਹੱ ੇਹੱਨ?

ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੰੂ ਇਸ ਖੇ�ਰ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, �ਾ� ਉਸ ਨਾਲੇ 
ਇਸ ਮੁ�ਦੇੇ '�ੇ ਚਾਰਚਾਾ ਕੁਰਨ ਨਾਲੇ ਉਸ ਲੇਈ �ੁਹਾਡੇ '�ੇ ਭਰੋਸਾ ਕੁਰਨਾ ਆਸਾਨ 
ਹੋ ਜਾਾਵਾੇਗਾਾ। ਇਸ ਮੁਸ਼ਕੁਲੇ ਗਾ�ਲੇਬਾ� ਨੰੂ ਸੰਭਾਲੇਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ �ਰੀਕੇੁ ਇ�ਥੇ ਹਨ:

ਗਾੱਲਬੇਾਤਾ ਸੁ਼ਾਰੂ ਕਰੋ:ਹੌਲੇੀ-ਹੌਲੇੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੁਰੋ, ਪੁੱਤਿਹਲੇਾ� ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ 
ਨੰੂ ਪੁੱੁ�ਛੇ ਕੇੁ ਤਿਕੁ ਉਹ ਤਿਕੁਵਾਂ ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰ ਤਿਰਹਾ ਹੈ। �ੁਸਂ ਕੁੁਝ ਆਮ 
ਤਿਨਰੀਖਣਾ� ਅ�ੇ ਸਵਾਾਲੇਾ� ਨਾਲੇ ਸ਼ੁਰੂਆ� ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, ਤਿਜਾਵਂਾ ਤਿਕੁ "ਮਂ 
ਦੇੇਤਿਖਆ ਹੈ ਤਿਕੁ �ੁਸਂ ਆਪੁੱਣੇ ਕੁਮਰੇ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਬਹੁ� ਸਮਾ� ਤਿਬ�ਾ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਅ�ੇ �ੁਸਂ ਉਦੇਾਸ ਲੇ�ਗਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਕੁੀ �ੁਸਂ ਠੀਕੁ ਹੋ?" ਕੁਦੇੇ-ਕੁਦੇੇ ਇ�ਕੁ 
ਦੇੂਸਰੇ ਦੇੇ ਨਾਲੇ ਬੈਠਣਾ ਜਾਾ� ਤਿਕੁਸੇ ਹੋਰ ਕੰੁਮ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਰੁ�ਝ ਜਾਾਣਾ, ਤਿਜਾਵਾਂ ਤਿਕੁ 
ਡਰਾਇੰਗਾ ਕੁਰਨਾ ਜਾਾ� ਇਕੁ�ਠੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਗਾ�ਲੇਬਾ� ਦੇੇ ਘਾ�ਟ 
�ੀਬਰ ਲੇ�ਗਾਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਸੌਖਾ ਹੁੰਦੇਾ ਹੈ।

�ੁਣੋ:ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੰੂ �ੁਹਾਡੇ ਪੁੱਤਿਹਲੇੇ ਸਵਾਾਲੇ ਦੇਾ ਜਾਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਦੇਾ ਮੌਕੁਾ 
ਦੇੇਣਾ ਮਹ��ਵਾਪੂੁੱਰਨ ਹੈ। �ੁਸਂ ਕੁਤਿਹ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, "ਮੈਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਥੋਿਾ 
ਹੋਰ ਦੇ�ਸੋ। ਇਹ ਮਹ��ਵਾਪੂੁੱਰਨ ਲੇ�ਗਾਦੇਾ ਹੈ। ਮਂ ਤਿਬਹ�ਰ ਸਮਝਣਾ ਸੁ਼ਰੂ 
ਕੁਰ ਤਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ�।”

�ੁੱਛੋ:ਤਿਸ�ਧੇੇ �ੌਰ '�ੇ ਖੁਦੇਕੁੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਪੁੁੱ�ਛੋੇ। ਇ�ਕੁ ਵਾ�ਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਲੇਈ, �ੁਸਂ 
ਕੁਤਿਹ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, "ਕੁਈ ਵਾਾਰ, ਜਾਦਂੇ ਲੋੇਕੁ ਇਸ �ਰਂਾ� ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰਦੇੇ 
ਹਨ, �ਾ� ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਕੁੀ 
�ੁਹਾਡੇ ਨਾਲੇ ਵਾੀ ਅਤਿਜਾਹਾ ਹੋ ਤਿਰਹਾ ਹੈ?" ਇ�ਕੁ ਛੋੇਟੇ ਬ�ਚੇਾ ਲੇਈ, �ੁਸਂ 
ਕੁਤਿਹ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, "ਕੁਈ ਵਾਾਰ ਜਾਦੇਂ ਲੋੇਕੁ ਇਸ �ਰਂਾ� ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰਦੇੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਆਪੁੱਣੇ ਆਪੁੱ ਨੰੂ ਨੁਕੁਸਾਨ ਪੁੱਹੁੰਚਾਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕੁਰ ਤਿਦੇੰਦੇੇ ਹਨ। ਕੁੀ �ੁਹਾਡੇ ਲੇਈ ਅਤਿਜਾਹਾ ਹੋਇਆ ਹੈ?" ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ 
ਬ�ਚਾਾ ਹਾ� ਕੁਤਿਹੰਦੇਾ ਹੈ, �ਾ� ਉਸਨੰੂ �ੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਦੇ�ਸਣ ਲੇਈ ਉ�ਸ਼ਾਤਿਹ� 
ਕੁਰੋ। ਜਾੇ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ "ਨਹਂ" ਕੁਤਿਹੰਦੇਾ ਹੈ, �ਾ� ਆਪੁੱਣੀ ਪੁੱਰਤਿਵਾਰ�ੀ '�ੇ 
ਭਰੋਸਾ ਕੁਰੋ ਅ�ੇ ਅ�ੇ ਜਾੇਕੁਰ ਲੋੇਿ ਹੋਵੇਾ �ਾ� ਅਗਾਲੇੀ ਕੁਾਰਵਾਾਈ ਕੁਰੋ।

�ਵਾਾਬੇ ਪਿਦੇਓ:ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ 'ਹਾ�' ਕੁਤਿਹੰਦੇਾ ਹੈ, �ਾ� ਸ਼ਾ�� ਰਹੋ ਅ�ੇ 
ਉਸਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਤਿਦੇਵਾਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਸਂ ਇਸ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਉਸਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰੋਗਾੇ। 
ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਦੇ�ਸਣ 
ਲੇਈ ਕੁਹੋ।

ਆਂ�ਣੀਆਂ ਂਪਿਚੰਤਾਾਵਾਾ ਂ�ਰਗਾਟ 
ਕਰੋ

"ਮਂ �ੁਹਾਨੰੂ ਤਿਪੁੱਆਰ ਕੁਰਦੇਾ/
ਦੇੀ ਹਾ� ਅ�ੇ ਮਂ �ੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ 

ਤਿਚੰਾ�� ਹਾ�"

ਤਾੁ�ਂ �ੋ ਦੇੇਖ ਰਹੱੇ ਹੱੋ ਉ� 'ਤਾੇ 
ਪਿਟੱ�ਣੀ ਕਰੋ

"ਅਤਿਜਾਹਾ ਲੇ�ਗਾਦੇਾ ਹੈ ਤਿਕੁ 
�ੁਹਾਡੇ ਲੇਈ ਹਾਲੇ ਹੀ ਤਿਵਾ�ਚਾ 

ਚਾੀਜ਼ਾ� �ਣਾਅਪੂੁੱਰਨ ਰਹੀਆ� 
ਹਨ"

ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਬੇਾਰੇ �ੁੱਛੋ

"ਕੁੀ ਇਹ ਕੁਦੇੇ ਇੰਨਾ 
�ਣਾਅਪੁੱੂਰਨ ਹੋ ਜਾਾ�ਦੇਾ ਹੈ ਤਿਕੁ 
�ੁਸਂ ਖੁਦੇਕੁੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਾਦੇੇ 

ਹੋ?"

ਪਿਦੇਿੜੇਹ ਰਹੱੋ। ਲੋੜੇ �ੈਣ 'ਤਾੇ ਹੋੱਰ 
�ੁੱਛੋ।

"ਮਂ �ੁਹਾਨੰੂ ਤਿਪੁੱਆਰ ਕੁਰਦੇਾ/
ਦੇੀ ਹਾ�। ਮਂ ਤਿਫਕੁਰਮੰਦੇ ਹਾ�। 

ਕੁੀ �ੁਸਂ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਾ ਰਹੇ ਹੋ?"

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋੋ, ਰੋਕੋੋ, ਜਵੋੋਾਬ ਤਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ

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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�ਵਾਾਬੇ ਪਿਦੇਓ
�ੇਕਰ ਮਾੇਰਾ ਬੇੱਚਾ ਮਾੈਨੰੂ ਦੇੱ�ਦੇਾ ਹੱ ੈਪਿਕ ਉ�ਦੇ ੇਮਾਨ ਪਿਵੱਾਚ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਬੇਾਰੇ 
ਪਿਵਾਚਾਰ ਆਂ ਰਹੱ ੇਹੱਨ ਤਾਾ ਂਮਾ ਂਉਹੱਨਾ ਂਦੇੀ �ਹੱਾਇਤਾਾ ਪਿਕਵਂਾ ਕਰ �ਕਦੇਾ/ਦੇੀ ਹੱਾ?ਂ

ਭਾਵਾਂ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਤਿਕੁਸੀ ਵਾੀ ਸਤਿਥ�ੀ ਤਿਵਾਚਂਾ ਗਾੁਜ਼ਰ ਤਿਰਹਾ ਹੋਵਾੇ, ਉਨਂਾ� ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ 
ਤਿਦੇਵਾਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਸਂ ਉਨਂਾ� ਨੰੂ ਤਿਪੁੱਆਰ ਕੁਰਦੇੇ ਹੋ ਅ�ੇ �ੁਸਂ ਇਕੁ�ਠੇ ਇਸ ਸਤਿਥ�ੀ 
ਨਾਲੇ ਤਿਨਪੁੱਟ ਲੇਓਗਾੇ। ਇਹ ਤਿਵਾਹਾਰਕੁ ਸੁਝਾਅ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ:

• ਪੁੱੇਸ਼ੇਵਾਰ ਮਦੇਦੇ ਪੁੱਰਾਪੁੱ� ਕੁਰੋ। �ੁਸਂ ਇ�ਕੁ ਵਾਧੇੀਆ ਸਹਾਇ�ਾ ਹੋ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ, 
ਪੁੱਰ �ੁਸਂ ਇ�ਕੁ ਥੈਰੇਤਿਪੁੱਸਟ ਨਹਂ ਹੋ। ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ 
ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਦੇਾ ਅਨੁਭਵਾ ਕੁਰ ਤਿਰਹਾ ਹੈ, �ਾ� ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਇ�ਕੁ ਤਿਸਖਲੇਾਈ ਪੁੱਰਾਪੁੱ� 
ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਪੁੱੇਸ਼ੇਵਾਰ �ਂ ਤਿਨਰੰ�ਰ ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਦੇੀ ਲੋੇਿ ਹੈ।

• ਜਾਦੇਂ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ �ੁਹਾਨੰੂ ਦੇ�ਸਦੇਾ ਹੈ ਤਿਕੁ ਉਹ ਤਿਕੁਵਾਂ ਮਤਿਹਸੂਸ ਕੁਰ ਤਿਰਹਾ 
ਹੈ, �ਾ� ਉਸਦੇੀ ਗਾ�ਲੇ ਸੁਣੋ। �ੁਹਾਡੇ ਨਾਲੇ ਸਾ�ਝਾ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਉਹਨਾ� ਦੇਾ 
ਧੇੰਨਵਾਾਦੇ ਕੁਰੋ, ਅ�ੇ ਉਹਨਾ� ਦੇੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਨੰੂ ਪੁੱਰਮਾਤਿਣ� ਕੁਰੋ। 
ਅਤਿਜਾਹੀਆ� ਤਿਟ�ਪੁੱਣੀਆ� �ਂ ਬਚੋਾ ਜਾੋ ਉਨਂਾ� ਦੇੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਨੰੂ ਹੀਨ ਮਤਿਹਸੂਸ 
ਕੁਰਵਾਾ ਸਕੁਦੇਾ ਹੈ।

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੰੂ ਪੁੱੁ�ਛੋੇ ਤਿਕੁ ਉਹ ਤਿਕੁਸ �ਰਂਾ� ਦੇਾ ਸਤਿਹਯੋੂਗਾ ਚਾਾਹੁੰਦੇੇ ਹਨ। 
ਜਾੇਕੁਰ ਉਹ ਸਲੇਾਹ ਨਹਂ ਮੰਗਾਦੇੇ, �ਾ� ਸਲੇਾਹ ਦੇੇਣ ਦੇੀ ਕੋੁਤਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕੁਰੋ ।

• ਜਾਦੇਂ ਵਾੀ ਉਹ ਸਕੂੁਲੇ ਆਤਿਦੇ ਲੇਈ ਘਾਰਂ ਤਿਨਕੁਲੇਦੇੇ ਹਨ ਅ�ੇ ਉਨਂਾ� ਨੰੂ 
ਅਲੇਤਿਵਾਦੇਾ ਕੁਤਿਹੰਦੇੇ ਹੋ, ਅਗਾਲੇੀ ਮੁਲੇਾਕੁਾ� ਬਾਰੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰੋ।

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਦੇੀ ਸਮ�ਤਿਸਆ ਨੂੰ ਛੇੋਟੇ ਤਿਹ� ਤਿਸਆ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਵਾੰਡਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਦੇਦੇ 
ਕੁਰੋ, ਅ�ੇ ਚਾੀਜ਼ਾ� ਨੰੂ ਹੋਰ ਪੁੱਰਬੰਧੇਨਯੂੋਗਾ ਬਣਾਉਣ ਲੇਈ ਇ�ਕੁ ਸਮਂ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਇ�ਕੁ 
ਤਿਹ�ਸੇ ਨਾਲੇ ਨਤਿਜਾ�ਠਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰੋ।

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੂੰ ਇਹ ਯੂਾਦੇ ਰ�ਖਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰੋ ਤਿਕੁ ਉਸਨੇ ਹੋਰ 
ਚਾੁਣੌ�ੀਆ� ਨੂੰ ਤਿਕੁਵਾੇ� ਪੁੱਾਰ ਕੁੀ�ਾ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਯੂਾਦੇ ਤਿਦੇਵਾਾਓ ਤਿਕੁ ਉਹਨਾ� 
ਨੇ ਉਸ ਔਖੇ ਸਮੇ� ਤਿਵਾ�ਚਾੋ� ਲੰੇਘਾਣ ਲੇਈ ਆਪੁੱਣੀਆ� �ਾਕੁ�ਾ� ਦੇੀ ਵਾਰ�ੋ� ਤਿਕੁਵਾੇ� 
ਕੁੀ�ੀ। ਉਮੀਦੇ ਅ�ੇ ਉ�ਸ਼ਾਹ ਦੇੀ ਪੁੱੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਕੁਰ।ੋ

ਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਨੰੂ ਭਾਰੋ�ਾ ਪਿਦੇਵਾਾਓ ਪਿਕ ਉਹੱ ਇਕੱਲੇ ਨਹੱਂ ਹੱਨ।  
"ਅ�ਂ ਇ� ਪਿਵਾੱਚ ਇਕੱਠੇਾਂ ਹੱਾ।ਂ ਮਾ ਂਇ� ਪਿਵਾੱਚ ਂਲੰਘਾਣ ਪਿਵਾੱਚ ਤੁਾਹੱਾਡੀ ਮਾਦੇਦੇ 

ਕਰਾਗਂਾਾ/ਗਾੀ।"

ਵਿੱਜਾਵੰੇ	ਲੋਕੀ	ਆਂਪੇਣੀੀਆਂ�	ਆਂਤਾਮਘਾਾਤਾੀ	ਭਾਾਵੇਨਾਾਵੇਾ�	'ਤਾੇ	ਕੀਾਬੂ	ਪੇਾਉਂਦੇ	ਹਨਾ,	
ਇੱਕੀ	ਸੁਰੇੰੱਵਿੱਖਆਂ	ਕੀਾਰੇੰਕੀ	ਉੱਭਾਰੇੰਦਾ	ਹੈ	-	ਘਾੱਟੋ-ਘਾੱਟ	ਇੱਕੀ	ਮਹੱਤਾਵੇਪੂੇਰੇੰਨਾ	
ਇਨਾਸਾਨਾ	ਨਾਾਲ	ਇੱਕੀ	ਸਹਾਇਕੀ	ਵਿੱਰੇੰਸ਼ਤਾਾ...		ਹੱੋ �ਕਦੇਾ ਹੱੈ ਪਿਕ ਉਹੱ  
ਤਾੁ�ਂ ਹੱੋਵੋਾ!

ਮਾ ਂਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਦੇੀ ਘਾਰ ਪਿਵਾੱਚ �ਰੁੱਪਿਖਅਤਾ ਰਪਿਹੱਣ ਪਿਵਾੱਚ ਪਿਕਵਂਾ ਮਾਦੇਦੇ ਕਰ 
�ਕਦੇਾ/ਦੇੀ ਹੱਾ?ਂ

ਜਾਦੇਂ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇੇ ਮਨ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਆ�ਮ-ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ 
(ਚਾਾਹੇ ਸਰਗਾਰਮ ਹੋਵਾੇ ਜਾਾ� ਨਾ) �ਾ� �ੁਹਾਡੇ ਘਾਰ ਨੰੂ ਸੁਰ�ਤਿਖਅ� ਥਾ� ਬਣਾਉਣਾ 
ਮਹ��ਵਾਪੂੁੱਰਨ ਹੁੰਦੇਾ ਹੈ। ਆ�ਮਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਸਰਗਾਰਮ ਤਿਵਾਚਾਾਰਾ� ਦੇਾ ਮ�ਲੇਬ 
ਹੈ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇਾ ਆਪੁੱਣੀ ਤਿਜ਼ੰਦੇਗਾੀ ਨੰੂ ਖ�ਮ ਕੁਰਨ ਦੇੀਆ� ਯੂੋਜਾਨਾਵਾਾ� ਜਾਾ� 
ਇਰਾਦੇਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਿਵਾਹਾਰਕੁ ਸੁਝਾਅ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ:

• ਘਾਰ ਤਿਵਾ�ਚਾੋ� ਫਾਇਰਆਰਮਜ਼ ਅ�ੇ ਹਤਿਥਆਰਾ� ਨੂੰ ਹਟਾਓ, ਜਾਾ� ਯੂਕੁੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਤਿਕੁ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਸੁਰ� ਤਿਖਅ� ਅਲੇਮਾਰੀਆ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਰ� ਤਿਖਆ ਤਿਗਾਆ 
ਹੈ ਅ�ੇ ਉਹਨਾ� ਦੇੀਆ� ਚਾਾਬੀਆ� ਘਾਰ ਦੇੇ ਬਾਹਰ ਰ�ਖੀਆ� ਜਾਾ� ਲੇੁਕੁਾਈਆ� 
ਹੋਈਆ� ਹਨ। ਰ�ਸੀਆ�, �ਾਰਾ�, ਤਿ��ਖੇ ਚਾਾਕੁੂ, ਬਲੇੇਡ ਜਾਾ� ਸਪੁੱ�ਸ਼ਟ ਸਵਾੈ-
ਨੁਕੁਸਾਨ ਦੇੇ ਹੋਰ ਸਾਧੇਨਾ� ਨੂੰ ਹਟਾਓ। ਇਹ ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲੇਈ ਕੁਾਰ 
ਦੇੀਆ� ਚਾਾਬੀਆ� ਲੇੁਕੁਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ �ੁਹਾਡੀ ਜਾਾਣਕੁਾਰੀ ਤਿਬਨਾ� 
ਕੁਾਰ ਨਾ ਲੇੈ ਜਾਾਵੇਾ।

• ਟਾਇਲੇੇਨੌਲੇ ਅ�ੇ ਐਡਤਿਵਾਲੇ ਵਾਰਗਾੀਆ� ਚਾੀਜਾ਼ ਾ� ਸਮੇ� ਸਾਰੀਆ� ਦੇਵਾਾਈਆ� 
ਨੰੂ ਲੇਾਕੁ ਕੁਰੋ ਅ�ੇ ਤਿਨਗਾਰਾਨੀ ਕੁਰੋ। ਜਾੇਕੁਰ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਤਿਪੁੱਰਸਤਿ�ਪੁੱਸ਼ਨ 
ਵਾਾਲੇੀਆ� ਦੇਵਾਾਈਆ� ਲਂੇਦੇਾ ਹੈ, �ਾ� ਉਸ ਦੇੀ ਵਾਰ�ਂ ਦੇੀ ਤਿਧੇਆਨ ਨਾਲੇ 
ਤਿਨਗਾਰਾਨੀ ਕੁਰੋ। ਤਿਕੁਸੇ ਵਾੀ ਅਣਵਾਰ�ੀ ਦੇਵਾਾਈ ਨੰੂ ਸੁ�ਟ ਤਿਦੇਓ।

• ਘਾਰ �ੋ� ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੰ ਹਟਾ ਤਿਦੇਓ, ਤਿਕੁਉ�ਤਿਕੁ ਸ਼ਰਾਬ ਫੈਸਲੇਾ ਲੇੈਣ ਦੇੀ ਯੋੂਗਾ�ਾ ਨੂੰ 
ਪੁੱਰਭਾਤਿਵਾ� ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੀ ਹ ੈਅ�ੇ ਜਾੋਖਮਪੁੱਰੂਨ ਤਿਵਾਵਾਹਾਰ ਨੰੂ ਵਾਧੇਾ ਸਕੁਦੇੀ ਹ।ੈ

• ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੇ ਆਪੁੱਣੇ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਸੰਭਾਲੇ 
ਪੁੱਰਦੇਾ�ਾ ਨਾਲੇ ਸੁਰ�ਤਿਖਆ ਯੋੂਜਾਨਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੁੀ�ੀ ਹੈ। “ਬੀ ਸੇਫ” ਐਪੁੱ 
ਉਪੁੱਭੋਗਾ�ਾਵਾਾ� ਨੰੂ ਇ�ਕੁ ਤਿਡਜਾੀਟਲੇ ਸੁਰ�ਤਿਖਆ ਯੂੋਜਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਤਿਦੇੰਦੇੀ ਹੈ। 
ਇ�ਕੁ ਲੇਗਾਾ�ਾਰ ਜਾਾਰੀ ਮੁਕੁਾਬਲੇਾ ਯੋੂਜਾਨਾ ਵਾੀ ਮਦੇਦੇਗਾਾਰ ਹੋ ਸਕੁਦੇੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਦੇਸ�ਾਵੇਾਜ਼ ਦੇੇ ਅੰ� ਤਿਵਾ�ਚਾ ਮਾਾਈ ਕੋਪਿ�ੰਗਾ �ਲੈਨ ਵਾਰਕੁਸ਼ੀਟ ਵਾੇਖੋ।

• 'ਟਤਿਰਗਾਰਜਾ਼' ਅ�ੇ ਉ�ਚਾ-ਜਾੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਦੌੇਰਾ� ਦੇਾ ਤਿਧੇਆਨ ਰ�ਖੋ ਅ�ੇ ਇਹਨਾ� 
ਸਤਿਮਆ� ਦੇੌਰਾਨ ਅਕੁਸਰ ਚਾੱਕੁ-ਇਨ ਕੁਰੋ। ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੰੂ ਲੰੇਬੇ ਸਮਂ ਲੇਈ 
ਇਕੁ�ਲੇੇ ਨਾ ਛੇ�ਡੋ। ਜਾੇ �ੁਸਂ ਬਾਹਰ ਜਾਾਣਾ ਹੈ, �ਾ� ਉਨਂਾ� ਨੰੂ ਆਪੁੱਣੇ ਨਾਲੇ ਲੈੇ 
ਜਾਾਓ ਜਾਾ� ਤਿਕੁਸੇ ਨੰੂ ਉਨਂਾ� ਦੇੇ ਕੋੁਲੇ ਛੇ�ਡੋ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋੋ, ਰੋਕੋੋ, ਜਵੋੋਾਬ ਤਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ

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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�ਵਾਾਬੇ ਪਿਦੇਓ – ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਪਿ�ਹੱਤਾ ਦੇੀ ਐਮਾਰ�ਂ�ੀ ਪਿਵਾੱਚ

�ਦੇਂ ਤਾੁਰੰਤਾ ਕਾਰਵਾਾਈ ਦੇੀ ਲੋੜੇ ਹੱੁੰਦੇੀ ਹੈੱ
�ੇਕਰ ਤਾਹੁੱਾਡ ੇਬੇੱਚ ੇਦੇੀ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਦੇੀ ਯੰੋ�ਨਾ ਹੱ ੈਅਤਾ ੇਉਹੱ ਇ� 'ਤਾ ੇਤਾਰੁੰਤਾ ਕਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦੇਾ ਇਰਾਦੇਾ ਰੱਖਦੇਾ ਹੱ ੈਤਾਾ ਂਇਹੱ ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਪਿ�ਹੱਤਾ 
ਐਮਾਰ�ਂ�ੀ ਹੱ।ੈ 

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੂੰ ਇਕੁ�ਲੇੇ ਨਾ ਛੇ�ਡ।ੋ ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਓ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇੇ ਨਾਲੇ ਹਰ ਸਮੇ� ਕੁੋਈ ਨਾ ਕੁੋਈ ਹੋਵਾੇ, ਭਾਵਾੇ� ਉਹ �ੁਸੀ� ਹੋ  
ਜਾਾ� ਕੋੁਈ ਨਜ਼ਦੇੀਕੁੀ ਦੇੋਸ� ਜਾਾ� ਪੁੱਤਿਰਵਾਾਰਕੁ ਮਂਬਰ।

• �ੁਰੰ� ਸੁਸਾਈਡ ਕੁਰਾਈਤਿਸਸ ਹੈਲੇਪੁੱਲੇਾਈਨ 9-8-8 ਨਾਲੇ ਸੰਪੁੱਰਕੁ ਕੁਰ,ੋ ਆਪੁੱਣੇ ਸਥਾਨਕੁ ਹਸਪੁੱ�ਾਲੇ ਦੇੇ ਐਮਰਜਾੈ�ਸੀ ਰੂਮ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਜਾਾਓ,  
ਜਾਾ� ਐਂਬੂਲਂੇਸ ਲੇਈ ਕੁਾਲੇ ਕੁਰੋ। 

�ੇਕਰ ਤਾ�ੁਂ ਆਂਤਾਮਾਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਪਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਤਾ ਂਬੇਾਅਦੇ ਆਂ�ਣ ੇਬੱੇਚ ੇਨੰੂ ਲੱਭਾਦੇ ੇਹੱ,ੋ ਤਾਾ ਂਤੁਾਰੰਤਾ 911 'ਤਾ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ

• ਜਾੇਕੁਰ �ੁਸੀ� ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ �ਾ� ਫਸਟ ਏਡ ਤਿਦੇਓ। 911 ਆਪੁੱਰੇਟਰ ਦੇੇ ਮਾਰਗਾਦੇਰਸ਼ਨ ਦੇੀ ਪੁੱਾਲੇਣਾ ਕੁਰ।ੋ

• �ੁਹਾਡੇ ਨਾਲੇ ਹਸਪੁੱ�ਾਲੇ ਜਾਾਣ ਲੇਈ ਜਾਾ� ਘਾਰ ਤਿਵਾ�ਚਾ �ੁਹਾਡੇ ਨਾਲੇ ਰਤਿਹਣ ਲੇਈ ਤਿਕੁਸੇ ਨਾਲੇ ਸੰਪੁੱਰਕੁ ਕੁਰ।ੋ

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨਾਲੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰ,ੋ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਤਿਦੇਵਾਾਓ, ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਦੇ�ਸੋ ਤਿਕੁ �ੁਸੀ� ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਨਾਲੇ ਹ।ੋ

ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਐਮਰਜਾਂਸੀ ਦੇੀ ਤਿ�ਆਰੀ ਬਾਰੇ ਇ�ਕੁ ਸ਼ਾਨਦੇਾਰ ਸੰਖੇਪੁੱ ਜਾਾਣਕੁਾਰੀ ਲੇਈ, CHEO ਸਰੋ� 
ਹੱੈਲਪਿ�ੰਗਾ ਪਿਚਲਡਰਨ ਐਂਡ ਯੰੂਥਾ ਪਿਵਾਦੇ �ੁ�ਾਈਡਲ ਥਾੌਟ� �ਂ ਰਾਇ ਲੇਵਾੋ।

ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਐਮਰਜਾਂਸੀਆ�, ਅ�ੇ ਖਾਸ �ੌਰ '�ੇ ਆ�ਮਘਾਾ�ੀ ਤਿਵਾਵਾਹਾਰ 
ਵਾਾਲੇੇ, ਮਾ�ਾ-ਤਿਪੁੱ�ਾ/ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਕੁਰਨ ਵਾਾਤਿਲੇਆ� ਨੰੂ ਬਹੁ� ਸਾਰੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� 
ਨਾਲੇ ਗਾਰਸ� ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ। ਜਾਦੇਂ �ੁਸਂ ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਲੇਈ ਪੁੱੇਸੇ਼ਵਾਰ ਮਦੇਦੇ 
ਪੁੱਰਾਪੁੱ� ਕੁਰ ਲਂੇਦੇੇ ਹੋ, �ਾ� ਇਸ ਸੰਕੁਟ ਦੇੌਰਾਨ �ੁਹਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨ ਲੇਈ ਤਿਕੁਸੇ 
ਨਜ਼ਦੇੀਕੁੀ ਪੁੱਤਿਰਵਾਾਰਕੁ ਮਂਬਰ ਜਾਾ� ਦੇੋਸ� ਨਾਲੇ ਸੰਪੁੱਰਕੁ ਕੁਰੋ। ਆਪੁੱਣੇ ਲੇਈ ਵਾੀ 
ਪੁੱੇਸ਼ੇਵਾਰ ਸਲੇਾਹ ਸਹਾਇ�ਾ ਪੁੱਰਾਪੁੱ� ਕੁਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਾੋ। �ੁਸਂ ਆਪੁੱਣੇ ਖੇ�ਰ ਤਿਵਾ�ਚਾ 
ਸੇਵਾਾਵਾਾ� ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲੇਈ ConnexOntario ਨਾਲੇ ਸੰਪੁੱਰਕੁ ਕੁਰ 
ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ (1-866-531-2600)।

ਬੇੱਪਿਚਆਂ,ਂ ਨੌ�ਵਾਾਨਾ ਂਅਤਾੇ �ਪਿਰਵਾਾਰਾ ਂਲਈ ਤਾੁਹੱਾਡ ੇਖੇਤਾਰ ਪਿਵਾੱਚ ਮਾੁਫਾਤਾ, 
ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਪਿ�ਹੱਤਾ ਇਲਾ� ਤਾੱਕ �ਹੱੁੰਚਣ ਲਈ, ਪਿ�� ਪਿਵਾੱਚ ਵਾਾਕ-ਇਨ 
ਕਲੀਪਿਨਕ (ਵਾਰਚੁਅਲ ਅਤਾੇ ਪਿਵਾਅਕਤਾੀਗਾਤਾ), �ਾਰੀ �ਲਾਹੱ ਅਤਾੇ ਥਾੈਰੇ�ੀ, 
ਅਤਾੇ ਤਾੀਬੇਰ ਅਤਾੇ ਪਿਵਾਸ਼ਾੇਸ਼ਾ ਇਲਾ� ਸ਼ਾਾਮਾਲ ਹੱਨ, ਪਿਚਲਡਰਨਜ਼ ਮਾਂਟਲ 
ਹੱੈਲਥਾ ਓਨਟੈਰੀਓ ਨਾਲ �ੰ�ਰਕ ਕਰੋ। ਪਿਕ�ੇ ਰੈਫਾਰਲ ਦੇੀ ਲੋੜੇ ਨਹੱਂ ਹੱੈ।

ਬੇੱਚੇ ਅਤਾੇ ਨੌ�ਵਾਾਨ ਪਿਕਡਜ਼ ਹੱੈਲ� ਫੋ਼ੋਨ (24/7) ਨੰੂ 1-800-668-6868 
'ਤਾੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ / 686868 'ਤਾੇ CONNECT ਟੈਕ�ਟ ਕਰਕੇ �ਾ ਂ
1-855-416-8255 'ਤਾੇ ਵਾਨ �ਟਾ� ਟਾਕ ਰਾਹੱਂ ਸਲੇਾਹਕੁਾਰ ਨਾਲੇ ਗਾ�ਲੇ 
ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋੋ, ਰੋਕੋੋ, ਜਵੋੋਾਬ ਤਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ

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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ਪਿਵਾਸ਼ਾੇਸ਼ਾ ਪਿਵਾਚਾਰ
ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਦੁੇਆਂਰਾ ਹੱੋਈ ਮਾੌਤਾ ਤਾ ਂਬੇਾਅਦੇ ਮਾ ਂਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਦੇਾ �ਮਾਰਥਾਨ 
ਪਿਕਵਂਾ ਕਰ �ਕਦੇਾ/ਦੇੀ ਹੱਾ?ਂ

ਬਦੇਤਿਕੁਸਮ�ੀ ਨਾਲੇ, �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੰੂ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੁਆਰਾ ਤਿਕੁਸੇ ਦੇੋਸ�, 
ਸਤਿਹਪੁੱਾਠੀ, ਜਾਾ� ਤਿਰਸ਼�ੇਦੇਾਰ ਦੇੀ ਮੌ� ਦੇਾ ਅਨੁਭਵਾ ਹੋ ਸਕੁਦੇਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾ� 
ਲੋੇਕੁਾ� ਲੇਈ ਜਾੋਖਮ ਨੰੂ ਵਾਧੇਾ ਸਕੁਦੇਾ ਹੈ ਜਾੋ ਪੁੱਤਿਹਲੇਾ� ਹੀ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਬਾਰੇ 
ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਕੁਰ ਰਹੇ ਹਨ ਪੁੱਰ, ਬੇਸ਼�ਕੁ, ਉਹਨਾ� ਸਾਤਿਰਆ� ਲੇਈ ਪੁੱਰੇਸ਼ਾਨ ਕੁਰਨ 
ਵਾਾਲੇਾ ਹੈ ਜੋਾ ਇਸ ਦੇੁਖਦੇਾਈ ਨੁਕੁਸਾਨ �ਂ ਪੁੱਰਭਾਤਿਵਾ� ਹਨ। �ੁਸਂ ਇਸ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਆਪੁੱਣੇ 
ਬ�ਚਾੇ ਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ। ਜਾੋ ਕੁੁ�ਝ ਹੋਇਆ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰਨਾ ਅ�ੇ 
ਇਹ ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹ��ਵਾਪੁੱੂਰਨ ਹੈ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਠੀਕੁ ਹੈ। ਇਹ 
ਤਿਵਾਹਾਰਕੁ ਸੁਝਾਅ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ:

• ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਪੁੱੁ�ਛੇੋ ਤਿਕੁ ਮੌ� ਦੇਾ ਉਹਨਾ� ਉ� �ੇ ਕੁੀ ਅਸਰ ਤਿਪੁੱਆ ਹ।ੈ ਇਹ ਪੁੱ�ਾ 
ਲੇਗਾਾਓ ਤਿਕੁ ਉਹ ਕੁੀ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਅ�ੇ ਜਾੇਕੁਰ ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਸਵਾਾਲੇ ਜਾਾ� ਗਾਲੇ� 
ਤਿਵਾਆਤਿਖਆਵਾਾ� ਹਨ �ਾ� �ੁਸੀ� ਤਿ ਜੰਾਨਾ ਹੋ ਸਕੁੇ ਵਾ�ਧੇ �ੋ� ਵਾ�ਧੇ ਅਸਲੇ ਜਾਾਣਕੁਾਰੀ 
ਪੁੱਰਰਦੇਾਨ ਕੁਰੋ।

• ਉਹਨਾ� ਦੇੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਨੂੰ ਸੁਣੋ ਅ�ੇ ਉਹਨਾ� ਦੇੀਆ� ਭਾਵਾਨਾਵਾਾ� ਨੂੰ 
ਸਮਝ,ੋ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਦੇ�ਸਦੇੇ ਹੋਏ ਤਿਕੁ ਵਾ�ਖੋ-ਵਾ�ਖਰੇ ਜਾਜ਼ਾਬਾ� ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਾ�ਲੇ 
ਹੈ (ਉਦੇਾਹਰਨ ਲੇਈ, "�ੁਸੀ� ਗਾੁ�ਸੇ ਅ�ੇ ਉਦੇਾਸ ਲੇ�ਗਾਦੇੇ ਹੋ ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡੇ 
ਦੇੋਸ� ਨੇ ਖੁਦੇਕੁੁਸ਼ ੀ ਕੁਰ ਲੇਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਔਖਾ ਹੈ ਪੁੱਰ ਇੰਨੀ ਅਚਾਾਨਕੁ ਅ�ੇ 
ਦੇੁਖਦੇਾਈ ਚਾੀਜਾ਼ ਲੇਈ ਸ�ਚਾਮੁ�ਚਾ ਕੁੁਦੇਰ�ੀ ਪੁੱਰਰ�ੀਤਿਕੁਤਿਰਆ ਹ।ੈ") ਭਾਵਾੇ� 
�ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਕੁੁ�ਝ ਵਾੀ ਕੁਹ,ੇ ਸ਼ ਾ��ੀ ਨਾਲੇ ਜਾਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਦੇੀ ਕੁੋ ਤਿਸ਼ਸ਼ ਕੁਰ।ੋ

• ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੂੰ ਦੇ�ਸੋ ਤਿਕੁ �ੁਸੀ� ਉਸਦੇੀ ਭਲੇਾਈ ਬਾਰੇ ਵਾੀ ਸੋਚਾ ਰਹੇ ਹ,ੋ 
(ਉਦੇਾਹਰਣ ਵਾਜੋਾ�, “�ੁਸੀ� ਇਸ ਸਮੇ� �ੁਸੀ� ਤਿਜਾਨਾ� ਸਮਤਿਸਆਵਾਾ� ਨਾਲੇ 
ਨਤਿਜਾ�ਠ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਮੈ� ਸੋਚਾ ਤਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ� ਤਿਕੁ ਕੁੀ �ੁਹਾਨੂੰ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ 
ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ। �ੁਸੀ� ਮੈਨੂੰ ਦੇ�ਸ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ ਅ�ੇ ਅਸੀ� ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰ 
ਸਕੁਦੇੇ ਹਾ�।")

• ਤਿਜਾਵਾੇ� ਤਿਕੁ �ੁਹਾਡਾ ਬ�ਚਾਾ ਸੋਗਾ ਕੁਰਦੇਾ ਹ,ੈ ਉਸਦੇੇ ਨਾਲੇ ਰਹੋ (ਉਦੇਾਹਰਨ 
ਲੇਈ, "ਮੈ� ਦੇੇਖ ਸਕੁਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾ� ਤਿਕੁ �ੁਸੀ� ਬਹੁ� �ਕੁਲੇੀਫ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਹ।ੋ ਮੈਨੂੰ 
ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ।ੈ ਆਓ ਸੋਚਾੀਏ ਤਿਕੁ ਅਸੀ� ਇਸ ਦੇਾ ਹ�ਲੇ ਲੇ�ਭਣ ਲੇਈ ਕੁੀ ਕੁਰ 
ਸਕੁਦੇੇ ਹਾ�। ਮੈ� ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨਾ ਚਾਾਹੁੰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾ� ਅ�ੇ ਮੈ� �ੁਹਾਡੇ ਲੇਈ ਇ�ਥੇ 
ਮੌਜੂਾਦੇ ਹਾ� ਭਾਵਾੇ� ਕੁੁਝ ਵਾੀ ਹੋਵਾ।ੇ")

• ਜਾੇ �ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚਾੇ ਨੂੰ ਜਾੋ ਕੁੁ�ਝ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸਨੂੰ ਸਮਝਣ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਹੋਰ ਮਦੇਦੇ ਦੇੀ 
ਲੇੋਿ ਜਾਾਪੁੱਦੇੀ ਹ,ੈ �ਾ� ਉਹਨਾ� �ੋ� ਪੁੱੁ� ਛੋੇ ਤਿਕੁ ਸਕੁੂਲੇ ਅ�ੇ ਕੁਤਿਮਊਤਿਨਟੀ ਤਿਵਾ�ਚਾ  
ਮਦੇਦੇ ਲੇਈ ਉਹ ਤਿਕੁਹਿੇ ਸਰੋ� ਹਨ ਤਿਜਾਨਾ� ਕੋੁਲੇ ਉਹ ਜਾਾ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ। ਉਨਾ� 
ਭਰੋਸੇਯੂੋਗਾ ਬਾਲੇਗਾਾ� ਦੇੀ ਸੂਚਾੀ ਬਣਾਓ ਤਿਜਾਨਾ� �ਂ ਉਹ ਮਦੇਦੇ ਲੈੇ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ 
ਜਾੇਕੁਰ �ੁਸਂ ਉੱਥੇ ਨਹਂ ਹੋ। ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਕੁਤਿਮਊਤਿਨਟੀ ਸਹਾਇ�ਾ ਬਾਰੇ ਸੂਤਿਚਾ� 
ਕੁਰੋ ਤਿਜਾਵਾਂ ਤਿਕੁ ਤਿਕੁਡਜ਼ ਹੈਲੇਪੁੱ ਫੋ਼ੋਨ (1-800-668-6868 ਜਾਾ� 686868 '�ੇ 
"CONNECT" ਟੈਕੁਸਟ ਕੁਰਕੇੁ) ਜਾਾ� ਵਾਨ ਸਟਾਪੁੱ ਟਾਕੁ (1-855-416-
8255)।

• ਸਵਾੈ-ਸੰਭਾਲੇ ਅ�ੇ ਨਤਿਜਾ�ਠਣ ਬਾਰੇ ਚਾਰਚਾਾ ਕੁਰ।ੋ ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚੇਾ ਨੂੰ ਪੁੱੁ�ਛੇੋ ਤਿਕੁ 
ਉਹ ਸਵੈਾ-ਸੰਭਾਲੇ ਲੇਈ ਕੁੀ ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਾ� ਜਾਦੇੋ� ਉਹ �ਣਾਅ ਮਤਿਹਸੂਸ 
ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ �ਾ� ਉਹ ਇਸ ਨਾਲੇ ਤਿਸ�ਝਣ ਲੇਈ ਕੁੀ ਕੁਰਦੇੇ ਹਨ। ਆਪੁੱਣੀ 
ਸਵਾੈ-ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਅ�ੇ ਤਿਨ�ਜਾੀ ਲੇਚਾਕੁੀਲੇੇਪੁੱਣ ਦੇੀਆ� ਰਣਨੀ�ੀਆ� ਨੂੰ ਮਾਡਲੇ 
ਬਣਾਓ ਅ�ੇ ਚਾਰਚਾਾ ਕੁਰ।ੋ

• ਸੰਚਾਾਰ ਦੇੇ ਰਸ�ੇ ਖੁ� ਲੇੇ ਰ�ਖ।ੋ �ੁਸੀ� ਕੁਤਿਹ ਸਕੁਦੇੇ ਹ,ੋ "ਮੈ� �ੁਹਾਨੂੰ ਦੇ�ਸਣਾ 
ਚਾਾਹੁੰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾ� ਤਿਕੁ ਜਾੇਕੁਰ �ੁਸੀ� ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰਨਾ ਚਾਾਹੁੰਦੇੇ ਹੋ �ਾ� ਮੈ� ਹਮੇਸ਼ ਾ 
�ੁਹਾਡੇ ਲੇਈ ਇ�ਥੇ ਮੌਜਾੂਦੇ ਹਾ�। ਮੈ� ਖੁ�ਲੇੇ ਮਨ ਅ�ੇ ਤਿਦੇਲੇ ਨਾਲੇ ਸੁਣਨ ਦੇਾ 
ਵਾਾਅਦੇਾ ਕੁਰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾ�। ਕੁੀ ਮੈ� ਅਤਿਜਾਹਾ ਕੁੁ�ਝ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾ� ਤਿਜਾਸ 
ਨਾਲੇ ਮੈ� ਆਪੁੱਣੇ ਆਪੁੱ ਨੂੰ �ੁਹਾਡੇ ਲੇਈ ਹੋਰ ਉਪੁੱਲੇਬਧੇ ਬਣਾ ਸਕੁਾ�?"

ਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਨੰੂ ਮਾਾਨਪਿ�ਕ ਤਾੌਰ 'ਤਾ ੇਠਾਂੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਾ ਂਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚੇ ਦੇੇ 
�ਕਲੂ ਨਾਲ ਪਿਮਾਲ ਕੇ ਪਿਕਵਂਾ ਕੰਮਾ ਕਰ �ਕਦੇਾ/ਦੇੀ ਹੱਾ?ਂ

�ੁਹਾਡੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇਾ ਸਕੁੂਲੇ ਤਿਵਾਤਿਦੇਆਰਥੀ ਦੇੀ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਲੇਈ ਸਤਿਹਯੂੋਗਾੀ 
ਹੈ। ਤਿਸ�ਖਣ ਲੇਈ ਮਾਨਤਿਸਕੁ �ੌਰ '�ੇ ਤਿਸਹ�ਮੰਦੇ ਅ�ੇ ਤਿਨਰੰ�ਰ ਦੇੇਖਭਾਲੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਮਾਹੌਲੇ ਨੰੂ ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲੇਈ ਤਿਸ�ਤਿਖਅਕੁਾ� ਦੇੀ ਸਹਾਇ�ਾ ਲੇਈ ਖਾਸ 
ਸਰੋ� ਬਣਾਏ ਗਾਏ ਹਨ। ਜਾੇਕੁਰ �ੁਸਂ ਆਪੁੱਣੇ ਬ�ਚੇਾ ਦੇੀ ਮਾਨਤਿਸਕੁ ਤਿਸਹ� ਬਾਰੇ 
ਤਿਚਾੰ�� ਹੋ, ਜਾਾ� ਜਾੇ ਉਹਨਾ� ਨੰੂ ਆ�ਮ ਹ�ਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਤਿਵਾਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, �ੁਸਂ 
�ਾਲੇਮੇਲੇ ਵਾਾਲੇੇ ਸਤਿਹਯੂੋਗਾ ਨੰੂ ਯੂਕੁੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲੇਈ ਉਹਨਾ� ਦੇੇ ਅਤਿਧੇਆਪੁੱਕੁ 
(ਅਤਿਧੇਆਪੁੱਕੁਾ�) ਨਾਲੇ ਗਾ�ਲੇ ਕੁਰ ਸਕੁਦੇੇ ਹੋ। ਇਹ ਤਿਵਾਹਾਰਕੁ ਸੁਝਾਅ ਮਦੇਦੇ ਕੁਰ 
ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ:

• ਆਪੁੱਣੀਆ� ਤਿਚੰਾ�ਾਵਾਾ� ਬਾਰੇ ਤਿਵਾਤਿਸ਼ਸ਼ਟ ਰਹੋ �ਾ� ਜਾੋ �ੁਸੀ� ਅ�ੇ ਅਤਿਧੇਆਪੁੱਕੁ 
ਮਦੇਦੇ ਕੁਰਨ ਦੇਾ ਸਭ �ੋ� ਵਾਧੇੀਆ �ਰੀਕੁਾ ਲੇ�ਭ ਸਕੁ।ੋ ਅਤਿਜਾਹੀ ਕੁੋਈ ਵਾੀ 
ਜਾਾਣਕੁਾਰੀ ਸਾ�ਝੀ ਕੁਰੋ ਤਿਜਾਸ ਬਾਰੇ �ੁਸੀ� ਸੋਚਾਦੇੇ ਹੋ ਤਿਕੁ ਅਤਿਧੇਆਪੁੱਕੁ ਲੇਈ 
ਮਦੇਦੇਗਾਾਰ ਹੋ ਸਕੁਦੇੀ ਹੈ (ਉਦੇਾਹਰਣ ਲੇਈ, ਉਹ ਪੁੱਹੁੰਚਾਾ� ਜਾੋ ਮਦੇਦੇਗਾਾਰ 
ਲੇ�ਗਾਦੇੀਆ� ਹਨ, ਖਾਸ ਤਿਵਾਵਾਹਾਰ ਜਾੋ �ੁਸੀ� ਦੇੇਖ ਰਹੇ ਹ)ੋ।

• ਅਤਿਧੇਆਪੁੱਕੁ ਨੂੰ ਪੁੱੁ�ਛੇੋ ਤਿਕੁ ਉਹਨਾ� ਨੇ ਸਕੂੁਲੇ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਕੁੀ ਦੇੇ ਤਿਖਆ ਹ।ੈ ਕੁੁਝ ਬ�ਚੇਾ 
ਠੀਕੁ ਲੇ�ਗਾ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਾ� ਸਕੁੂਲੇ ਤਿਵਾ�ਚਾ ਵਾ�ਖ-ਵਾ�ਖ ਤਿਚਾੰਨਂ ਤਿਦੇਖਾ ਸਕੁਦੇੇ ਹਨ। 
�ੁਸਂ ਅ�ੇ ਉਹ ਕੁੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਾਰਚਾਾ ਕੁਰੋ �ਾ� ਜਾੋ �ੁਸਂ ਦੇੋਵਾਂ 
ਪੁੱੂਰੀ �ਸਵਾੀਰ ਪੁੱਰਾਪੁੱ� ਕੁਰ ਸਕੋੁ।

• ਚਾ�ਲੇ ਰਹੇ ਸੰਚਾਾਰ ਦੇੇ ਤਿਵਾਕੁਲੇਪੁੱਾ� ਬਾਰੇ ਪੁੱੁ�ਛੇੋ �ਾ� ਜਾੋ �ੁਸੀ� ਸਕੁੂਲੇ ਨਾਲੇ ਨਵਾੀ� 
ਜਾਾਣਕੁਾਰੀ ਸਾ�ਝੀ ਕੁਰ ਸਕੁ।ੋ

ਇੱਕ ਟੀਮਾ ਵਾ� ਂਕੰਮਾ ਕਰਦੇ ੇਹੱੋਏ, ਤਾ�ੁਂ �ਕਲੂ ਪਿਵਾੱਚ ਆਂ�ਣ ੇਬੇੱਚ ੇਦੇੀ ਭਾਲਾਈ 
ਅਤੇਾ �ਰੁੱਪਿਖਆਂ ਨੰੂ ਯੰਕੀਨੀ ਬੇਣਾਉਣ ਪਿਵਾੱਚ ਮਾਦੇਦੇ ਕਰ �ਕਦੇ ੇਹੱ।ੋ
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ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋੋ, ਰੋਕੋੋ, ਜਵੋੋਾਬ ਤਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ ਆਂਤਾਮਾ ਹੱੱਪਿਤਾਆਂ ਰੋਕਥਾਾਮਾ ਗਾਾਈਡ

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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