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ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨ ੰ  ਿਰਭਾਪਵਤ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ, ਪਕਉਂਪਕ 
ਸਰਕਾਰ ਅਤ ੇNHS ਨੇ ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੇ ਿਰਬੰਧਨ, ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਪਜਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਕਦਮ ਿੁੱ ਕਦੀ ਹੈ। 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀ ਿਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਬਗੈਰ, ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ 
ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਸਮਾਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁੱ ਝ ਤੁਰੰਤ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰਨਗ,ੇ ਜੱਦਪਕ ਕੁੱ ਝ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਾਅਦ 
ਪਵੱਿ ਪਦਖਾਉਣਗੇ। 
 
ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਪਕਵੇਂ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰਦਾ ਹ ੈਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਉਹ ਪਕਵੇਂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਸਮਝਦ ੇਅਤ ੇਸੰਿਰਕ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿ ਰਾਣੇ ਅਨੁਭਵ, ਅਤ ੇਉਹ ਤਣਾਅ ਨਾਲ 
ਪਕਵੇਂ ਨਪਜੱਠਦ ੇਹਨ, ਉੱਤੇ ਪਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਮਾੜੀਆਂ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆਵਾਂ ਪਵੱਿ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ ਆਿਣੀ ਜਾਂ 
ਆਿਣੇ ਿਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਪਸਹਤ ਬਾਰੇ ਪਿੰਤਤ ਹੋਣਾ, ਡਰ, ਬੇਰੁਖੀ, ਸੌਣ ਪਵੱਿ ਪਦੱਕਤ ਜਾਂ 
ਸਰੀਪਰਕ ਲੱਛਣ ਪਜਵੇਂ ਿੇਟ ਦਰਦ ਹਨ। 
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੋਰਾਨ, ਇਹ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਸਪਹਯੋਗ ਪਦਓ ਅਤ ੇਆਿਣ ੇਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਮਾਨਪਸਕ 
ਪਸਹਤ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੱਖ ੋ- ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਵਾਧ  ਸਪਹਯੋਗ 
ਉਿਲਬਧ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

ਪਿਛੋਕੜ 
ਇਹ ਸਲਾਹ ਦਖੇਭਾਲ ਵਾਲੀ ਪਜੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ, ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 
ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਹੈ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਉਹ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹਨ ਪਜਹਨਾਂ ਨ ੰ , 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ, ਵਾਧ  ਲੋੜਾਂ ਅਤ ੇਅਯੋਗਤਾਵਾਂ ਹਨ।.1 

 
ਖੁੱ ਦ ਨ ੰ  ਅਤ ੇਹਰੋਾਂ ਨ ੰ  ਪਕਵੇਂ ਸੁੱ ਰਪਖਅਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇਸ ਸਫੇ ਉੱਤੇ  
ਪਨਰਦੇਸ਼ ਦੇਖ।ੋ 
 
ਇਹ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਬਦਲ ਰਹੀ ਸਪਿਤੀ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਅੱਿਡੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੱਖਣਾ 
ਆਿਣੇ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੋਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਬਾਰ ੇਆਿਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਸੋਿਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ, ਇਹ 
ਜਰ ਰੀ ਹ ੈਪਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਵੀ ਪਖਆਲ ਰੱਖੋ। ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 
ਪਵਅਕਤੀ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਪਹੱਪਸਆ ਂਪਵੱਿ, ਜੋ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਸ-ਿਾਸ ਬਾਲਗਾਂ ਤੋਂ ਦੇਖਦੇ 
ਹਨ। ਜਦੋਂ ਮਾਿ ੇਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਾਲਾਤ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਤਮਈ ਅਤ ੇਪਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਦੇ ਹਨ, ਉਹ 
ਆਿਣੇ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਉੱਤਮ ਸਪਹਯੋਗ ਮੁੱ ਹਈਆ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਿੇ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak#fn:1
https://www.gov.uk/coronavirus


 

ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਆਿਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਪਬਹਤਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਪਹਯੋਗ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਬੱਪਿਆਂ ਨ ੰ , ਜਦੋਂ ਉਹ ਪਬਹਤਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਪਤਆਰ ਹੋਣ। 
 
ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਕਵੇਂ ਪਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਉੱਿਰ ਪਨਰਦੇਸ਼ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਦਰੋਾਨ ਦੇਖ ੋ ਅਤ ੇਹਰੇਕ ਪਦਮਾਗ ਮਹੱਤਵਿ ਰ ਹੈ ‘ਤੇ ਸਾਫ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇ
ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਧਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਲਈ ਜਾਓ। 

ਬੱਪਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਹਾਮਾਰੀ ਦਰੋਾਨ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਣ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ 
ਕੁੱ ਝ ਜਰ ਰੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਵਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ: 
 
ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪਿੰਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਣਨਾ ਅਤ ੇਸਮਝਣਾ। 
 
 ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਤਣਾਅ ਿਰਤੀ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਤਰੀਪਕਆਂ ਨਾਲ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਲੱਛਣ ਭਾਵਨਾਤਪਮਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਉਹ ਦੁਖੀ, ਬੇਆਰਾਮੀ, ਪਿੰਤਾ, ਗੁੱ ਸੇ ਜਾਂ 
ਘਬਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ)ੈ, ਵਤੀਰ ੇ(ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਉਹ ਪਨਰਭਰ ਜਾਂ ਹੋਰ ਅਲੱਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ 
ਉਹ ਬੈੈੱਡ ਪਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ), ਜਾਂ ਸਰੀਪਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੇਟ 
ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ)ੈ। 
 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਭਾਅ ਪਵੱਿ ਆਉਂਦ ੇਬਦਲਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖ।ੋ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਘੱਟ ਦੁਖੀ ਹੋਣਗ ੇਜੇ 
ਉਹ ਆਿਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਇੱਕ ਸੁੱ ਰਪਖਅਤ ਅਤ ੇਸਪਹਯੋਗੀ ਵਾਤਾਵਰਨ ਪਵੱਿ ਪਵਅਕਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਦੱਸਣ ਦੇ ਕਾਬਲ ਹੋਣ। ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਜੋ ਆਿਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਅਲੱਗ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
ਸੰਿਰਕ ਕਰਦ ੇਹਨ ਉਹ ਆਿਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਦੱਸਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਤੇ ਪਨਰਭਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਣੋ, ਉਹਨਾਂ ਪਿੰਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝ ੋਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਪਿਆਰ ਅਤ ੇਪਧਆਨ ਪਦਓ ਜੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 
 
ਿਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਮਾਈਡਂਐਡ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਲਈ ਸਾਰੇ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਪਵਪਦਅਕ ਸਰੋਤ ਹ,ੈ ਜ ੋਪਕ ਮਾਪਿਆਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ 
ਪਵਰਲੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਪਵੱਿ ਸਪਹਯਗੋ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
 
ਹਾਲਾਤ ਬਾਰ ੇਸਾਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁੁੱ ਹਈਆ ਕਰਨਾ  
 
ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਭਰੋਸਾ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਿੇ ਅਤ ੇ
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸੁੱ ਰਪਖਅਤ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਪਜਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸੱਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਤਰੀਕਾ ਉਸ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-the-public-on-the-mental-health-and-wellbeing-aspects-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-the-public-on-the-mental-health-and-wellbeing-aspects-of-coronavirus-covid-19
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/
https://mindedforfamilies.org.uk/


 

ਬਾਰ ੇਖੁੱ ਲ ਕ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜ ੋਿੱਲ ਪਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਕਸੇ ਵੀ ਿਰਸ਼ਨ ਦਾ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ, ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤ ੇਸਿਸ਼ਟੀਕਰਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਪਦਆਂ ਜ ੋਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝ ਆਵੇ। ਦੱਸੋ ਪਕ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਿਆਪਰਆਂ ਨ ੰ  ਸਰੱੁਪਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਪਰਹਾ ਹੈ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ 
ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਰਵਾਈ ਜੋ ਉਹ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵੀ ਸ਼ਾਪਮਲ ਕਰੋ, ਪਜਵੇਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ 
ਪਜਆਦਾ ਆਿਣ ੇਹੱਿ ਧੋਣਾ ਆਪਦ। 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਉਿਲਬਧ ਹਨ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਬੱਪਿਆਂ ਦੇ ਕਪਮਸ਼ਨਰ ਦੇ  
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਪਵੱਿਬੱਪਿਆਂ ਲਈ ਪਨਰਦੇਸ਼,  ਜਾਂ ਅੰਤਰ-ਏਜੰਸੀ ਸਟੈਂਪਡੰਗ ਕਮੇਟੀ (IASC) ਨੇ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਨਾਲ ਿਰਭਾਪਵਤ ਪਵਸ਼ਵ ਦੇ ਬੱਪਿਆਂ ਦੁਆਰਾ ਅਤ ੇਲਈ ਪਤਆਰ ਕੀਤੀ 
ਕਹਾਣੀ ਦੀ ਪਕਤਾਬ ਿਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਹ.ੈ, ਵੀ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ। 
 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਭਰੋਸਯੇੋਗ ਸਰੋਤ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਪਜਵੇਂ  GOV.UK  ਜਾਂ NHS 
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਗੁੰ ਮਰਾਹ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋ ਪਕ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਪਿੰਤਾ ਪਵੱਿ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਮਸ਼ੇਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ਪਕ ਸਾਰੇ ਿਰਸ਼ਨਾਂ ਦੇ 
ਉੱਤਰ ਪਦੱਤ ੇਜਾਣ ਜੋ ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਿੁੱ ਛਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪਿੰਤਾਵਾਂ ਦਾ ਹੱਲ 
ਕਰਨਾ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਨ ੰ  ਸੁਣਨ ਅਤ ੇਸਮਝਣ ਉੱਤੇ ਪਧਆਨ ਪਦਓ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਸਪਹਯੋਗ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਪਮਲੇ। 
 
ਆਿਣੇ ਖੁੁੱ ਦ ਦੀਆਂ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆਂ ਬਾਰ ੇਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।  
 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਪਕ ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਆਿਣੇ ਜੀਵਨ ਪਵੱਿ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਬਾਲਗਾਂ ਤੋਂ ਆਿਣ ੇ
ਭਾਵਨਾਤਪਮਕ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰ ੇਿਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮੱਹਤਵਿ ਰਨ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਪਕਸ ੇ
ਹਾਲਾਤ ਉੱਤੇ ਕੀ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰਦ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਜਰ ਰੀ ਹ ੈਪਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਿਰਬੰਧ 
ਕਰੋ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤ ਰਹ,ੋ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਪਿਆਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਰਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਈਮਾਨਦਾਰੀ 
ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਪਦਓ। 
 
ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  
ਆਿਣੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੱਖਣਾ ਉੱਤੇ ਪਨਰਦੇਸ਼  ਦੇਖ ੋ ਜਾਂ ਹਰਕੇ ਪਦਮਾਗ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ 
ਉੱਤੇ ਜਾਓ। 
 
ਲਗਾਤਾਰ ਜੁੜੇ ਰਪਹਣਾ  
 
ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਪਿਆਂ ਲਈ ਜਰ ਰੀ ਹੋਵ ੇਪਕ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਅਲੱਗ ਸਿਾਨਾਂ ਉੱਤੇ ਰਪਹਣਾ 
ਹੋਵੇ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਫੋਨ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਂ ਰਾਹੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਪਨਰੰਤਰ ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਸੰਿਰਕ 

https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19.pdf
https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨ ੰ  ਆਸਾਨ ਸ਼ਬਦਾਂ ਪਵੱਿ ਸਮਝਣ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਰੋ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕੀ 
ਇੰਤਜਾਮ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ ਅਤ ੇਪਕਉਂ। 
 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰ ਿਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਬੁੱ ਪਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ 
ਸੁਰੁੱ ਪਖਅਤ ਤਰੀਪਕਆਂ ਦਾ ਸਪਹਯੋਗ ਪਦਓ  
 
ਉਹ ਬਾਹਰ ਪਮਲ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਪਨਜੀ ਬਾਗਾਂ ਪਵੱਿ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਨਜੀ ਬਾਹਰੀ ਜਗਾਹਾਂ ਪਵੱਿ) ਪਜੱਿ ੇ6 ਤੱਕ ਦੇ 
ਗਰੁੱ ਿ ਦੀ ਆਪਗਆ ਹੋਵੇ ਜੇਕਰ ਉਹ 2 ਮੀਟਰ (3 ਕਦਮਾਂ) ਦੀ ਦ ਰੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਪਰਵਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ 
ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ। ਪਜੱਿ ੇਇਹ ਸੰਭਵ ਨਾ ਹੋਵੇ ਉਹ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਫੋਨ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ 
ਕਾਲ ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਜੁੜ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਿਣੇ ਬੱਪਿਆਂ ਨ ੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਰਪਹਣ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ 
ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ ਲਈ,  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ ਆਨਲਾਈਨ 
ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਰਪਹਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਖ।ੋ 
 
ਨਵੀਂ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣਾ।  
 
ਪਜੰਦਗੀ ਸਾਡ ੇਸਾਪਰਆਂ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬਦਲ ਰਹੀ ਹ।ੈ ਆਦਤ ਅਪਨਸ਼ਪਿਤਤਾ ਦੇ ਸਬੰਧ ਪਵੱਿ 
ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਵਧਰੇੇ ਸੁੱ ਰਪਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਿੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਨਵੀਂ 
ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸੋਿੋ, ਖਾਸਕਰ ਜੇਕਰ ਉਹ ਸਕ ਲ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ: 
 
 ਪਦਨ ਜਾਂ ਹਫਤ ੇਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਪਸੱਖਣ, ਖੇਡਣ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੋਵ ੇ

 ਸਕ ਲ ਹੋਰ ਬੱਪਿਆਂ ਦੇ ਮੁੜ ਸਵਾਗਲ ਲਈ ਸ਼ੁਰ  ਹੋ ਗਏ ਹਨ, ਿਰ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਹੀ 
ਸਕ ਲ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਪਹਣਾ ਿੈਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਪਧਆਿਕਾਂ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਛ ੋਪਕ ਘਰ ਪਵੱਿ ਲਗਾਤਾਰ ਪਸੱਪਖਆ ਦੇ 
ਸਪਹਯੋਗ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪਵੱਪਦਆ ਦੇ ਪਵਭਾਗ ਨੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿੜਹਾਈ ਲਈ ਤਰਜੀਹ 
ਵਾਲੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪਵਪਦਅਕ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਪਲਸਟ ਨ ੰ  ਿਰਕਾਪਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਹੈ  

 ਆਨਲਾਈਨ ਅਤ ੇਆਫਲਾਈਨ ਦਰਪਮਆਨ ਸੰਤੁਲਨ ਨ ੰ  ਉਤਸ਼ਾਪਹਤ ਕਰੋ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਲੋੜ ਿਵੇ ਤਾਂ 
ਘਰ ਪਵੱਿ ਹੀ ਗਤੀਪਵਧੀਆਂ ਲਈ ਨਵੇਂ ਪਵਿਾਰਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ। ਬੱਪਿਆਂ ਦੇ ਕਪਮਸ਼ਨਰ ਦੇ ਪਨਰਦੇਸ਼  
ਬੋਰੀਅਤ ਨਾਲ ਲੜਣ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਪਵਿਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਿਰਕਾਪਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੋਰ ‘ਤੇ ਪਦਨ ਪਵੱਿ 60 ਪਮੰਟ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਰਪਹਣੇ ਜਰ ਰੀ 
ਹਨ, ਜ ੋਪਕ ਹਰੋ ਵੀ ਔਖਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਪਜਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਅੰਦਰ ਪਬਤਾਉਣਾ ਹੋਵੇ। ਬਾਹਰ ਦੇ 
ਸਮੇਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਪਜੰਦਗੀ4ਬਦਲਾਅ  ਨ ੰ  ਅੰਦਰ ਨੀ ਗੇਮਾਂ ਅਤ ੇਗਤੀਪਵਧੀਆਂ ਲਈ ਦੇਖ।ੋ 

 ਭੁੱ ਲੋ ਨਾ ਪਕ ਪਦਮਾਗੀ ਅਤ ੇਸਰੀਪਰਕ ਪਸਹਤ ਲਈ ਨੀਂਦ ਜਰ ਰੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮੌਜ ਦਾ ਸਣੋ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਦੀ ਆਦਤ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 

 ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਖਾਪਤਰਦਾਰੀ ਉਕਸਾਊ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਜਵੇਂ ਮਪਠਆਈ ਜਾਂ 
ਿੋਕਲੇਟ ਦੇਣੀ, ਿਰ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਸਹਤ ਲਈ ਿੰਗਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਖਾਸ ਤਰੋ ‘ਤੇ ਪਕਉਂਪਕ ਉਹ ਆਮ 
ਵਾਂਗ ਉਂਨੇ ਗਤੀਸ਼ੀਨ ਨਾ ਹੋਣ। ਪਸਹਤਮੰਦ ਖਾਪਤਰਦਾਰੀ ਦੇ ਪਵਿਾਰਾਂ ਲਈ  ਪਜੰਦਗੀ4ਬਦਲਾਅ  
ਦੇਖ।ੋ 

https://www.gov.uk/guidance/covid-19-staying-safe-online#parents
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-staying-safe-online#parents
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-online-education-resources/coronavirus-covid-19-list-of-online-education-resources-for-home-education
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-online-education-resources/coronavirus-covid-19-list-of-online-education-resources-for-home-education
https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://www.nhs.uk/change4life
https://www.nhs.uk/change4life
https://www.nhs.uk/change4life


 

 18 ਤੋਂ ਛੋਟੇ ਬੱਿ ੇਜੋ ਆਿਣੇ ਮਾਪਿਆਂ ਵਾਲੇ ਘਰ ਪਵੱਿ ਨਾ ਰਪਹੰਦ ੇਹੋਣ ਜਾਂ ਮਾਪਿਆ ਂਦੀ ਪਜੰਮੇਵਾਰੀ 
ਵਾਲਾ ਪਵਅਕਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਘਰਾਂ ਪਵੱਿ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪਕ ਿਪਹਲੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ 
ਰੱਪਖਆ ਜਾਵੇ। 

 
ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਿਹੁੂੰ ਚ ਨ ੂੰ  ਸੀਪਮਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਰ ੇਪ਼ਿਆਦਾ ਗੁੱਲ ਕਰਨੀ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਕੀ 
ਦੇਪਖਆ ਅਤੇ ਸੁਪਣਆ।  
 
ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਂਗ, ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਹੋਰ ਪਿੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਉਹ ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਮੀਡੀਆ ਉੱਤ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਕਵਰੇਜ ਦੇਖਦੇ ਹਨ। ਿ ਰਨ ਖਬਰਾਂ ਨ ੰ  
ਭੁੱ ਲਣਾ ਵੀ ਪਕਤ-ੇਪਕਤ ੇਹੀ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਪਕਉਂਪਕ ਉਹ ਹੋਰ ਸਰੋਤਾਂ, ਪਜਵੇਂ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ 
ਰਾਹੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਪਸਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਟੀਵੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵੈੈੱਬ ਿੇਜ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਤੋਂ 
ਿਰਹੇਜ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਕਮਰੇ ਪਵੱਿ ਆ ਜਾਣ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਦਲਿਸਿੀ 
ਪਵੱਿ ਵਾਧਾ ਕਰਨਗ ੇਪਕ ਕੀ ਿੱਲ ਪਰਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਲਿਨਾ ਉਛਾਲ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ 
ਜਗਹਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਿਪਰਵਾਰ ਕੋਲ ਜ ੋਮੀਡੀਆ ਕਵਰੇਜ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਉਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  
ਘਟਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸੋਿ।ੋ 
 
ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਆਿਣੇ ਦਸੋਤਾਂ ਤੋਂ ਗੱਲਾਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਪਕ ਕੀ ਿੱਲ ਪਰਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਛ ੋਪਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਕੀ 
ਸੁਪਣਆ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਪਦਓ ਿਰ ਭਰੋਸਾ ਪਦਓ ਪਕੱਿ ੇਤੁਸੀਂ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪਕਵੇਂ ਵੁੱ ਖਰੀ ਉਮਰ ੇਦੇ ਬੁੱਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਸਾਰੇ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਅਲੱਗ ਹਨ, ਿਰ ਕੁੱ ਝ ਆਮ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਪਜਹਨਾਂ ਪਵੱਿ ਵੱਖਰੀ 
ਉਮਰ ਦੇ ਗਰੁੱ ਿ ਹਾਲਾਤਾਂ ਉੱਤ ੇਵੱਖਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਜਵੇਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ। ਪਿੰਤਾ ਦੀਆਂ ਆਮ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆਵਾਂ ਿੋੜੇ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਕੁੱ ਝ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇ
ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਪਵੱਿ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਪਕ ਇਹ ਵਾਪਿਸ ਆ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇਕਰ ਉਹ 
ਦੇਖਣ ਜਾਂ ਸੁਣਨ ਜੋ ਹੋਇਆ ਉਸ ਦੀ ਯਾਦ ਕਰਾ ਦੇਵ।ੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਿਪਰਵਾਰ 
ਨ ੰ  ਸਪਹਯੋਗ ਦੇਣ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਪਮਲੇਗੀ। 

ਨਵਜੂੰ ਮੇ ਤੋਂ 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੁੱ ਕ 

ਨਵਜੰਮੇ ਬਹੁਤ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦੁਖੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਪਜਆਦਾ ਰੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾਂ 
ਿਾਹੁੰ ਣਗੇ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਜਆਦਾ ਿੁੱ ਪਕਆ ਅਤ ੇਪਿਆਰ ਪਮਲੇ। 



 

3 ਤੋਂ 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੁੱ ਕ 

ਿਰੀਸਕ ਲ ਅਤ ੇਨਰਸਰੀ ਦੇ ਬੱਿ ੇਉਹਨਾਂ ਪਵਵਹਾਰਾਂ ਪਵੱਿ ਵਾਪਿਸ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ ਪਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਉਹ ਛੱਡ 
ਿੁੱ ਕੇ ਹਨ, ਪਜਵੇਂ ਟਾਇਲੈਟ ਹਾਦਸ,ੇ ਬੈੈੱਡ ਪਗੱਲਾ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਮਾਪਿਆਂ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਤੋਂ 
ਦ ਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਡਰਨਾ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਕੰਬਣੀ ਜਾਂ ਸੌਣ ਪਵੱਿ ਪਦੱਕਤ ਵੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

7 ਤੋਂ 10 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੁੱ ਕ 

ਵੱਡੇ ਬੱਿੇ ਦੁਖੀ, ਗੁੱ ਸੇ ਜਾਂ ਡਰਿੋਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਣ ਦੇ ਬੱਿੇ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਰ 
ਮਾਿੇ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਸਹੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵੱਡ ੇਬੱਿੇ ਹਾਲਾਤ ਦੇ ਵੇਰਪਵਆ ਂ
ਉੱਤੇ ਪਧਆਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰ ੇਹਰ ਸਮੇਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋਣ, ਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਪਬਲਕੁੱ ਲ ਗੱਲ ਨਾ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋਣ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਪਵੱਿ ਪਦੱਕਤ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਬਾਲਕਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ 

ਕੁੱ ਝ ਬਾਲਕ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਕਈ ਪਿੰਤਾਜਨਕ ਹਾਲਾਤਾਂ ਉੱਤੇ ਅਲੱਗ ਹੋ ਕ ੇਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਪਵੱਿ ਗਲਤ ਡਰਾਈਪਵੰਗ ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਐਲਕੋਹਲ ਅਤ ੇਨਸ਼ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਕਈ ਘਰ ਤੋਂ ਜਾਣ ਪਵੱਿ ਘਬਰਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਉਹ ਆਿਣ ੇ
ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਪਬਤਾਉਂਦ ੇਸਨ। ਉਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਾਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤ ੇਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਅਸਮਰਿ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਵਧੀ ਬਪਹਸ ਅਤ ੇਇੱਿੋਂ ਤੱਕ ਪਕ ਭਰਾ-ਭੈਣ, ਮਾਪਿਆਂ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲ ਲੜਾਈ 
ਤੱਕ ਪਲਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਿੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈਪਕ ਸਕ ਲ ਬੰਦ ਹਣੋ ਨਾਲ ਅਤ ੇਿਰੀਪਖਆਵਾਂ ਦੇ 
ਰੱਦ ਹੋਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਕੀ ਿਰਭਾਵ ਿਵਗੇਾ। 

ਬੁੱ ਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਜੋ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹਨ 
ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਪਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿਪਹਲਾਂ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਪਦੱਕਤ ਹੈ ਨ ੰ   ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਦਆੁਲੇ ਮਜੌ ਦਾ ਅਪਨਸ਼ਪਿਤਤਾ ਖਾਸ ਤੋਰ ‘ਤੇ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਲੱਗਗੇੀ। ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਵਧੀ ਪਿੰਤਾ ਕਾਰਨ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਵਵਹਾਰ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਲੋੜਾਂ ਪਵੱਿ ਬਦਲਾਅ 
ਪਲਆ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਪਹਯੋਗ ਪਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹ ੈਬਾਰ ੇਪਿੰਤਤ ਹੋ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਰਪਹਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਪਲਖੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਬਾਰ ੇਸਿੋਣਾ ਿਾਹੋਗ।ੇ 

ਆਿਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰ ੋ

ਪਕਸੇ ਵੀ ਪਿੰਤਾ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ ਅਤ ੇਿਤਾ ਕਰੋ ਪਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪਕਵੇਂ 
ਜਾਰੀ ਰਹੇਗੀ। ਪਕਸੇ ਵੀ ਸੁੱ ਰਪਖਆ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਨ ੰ  ਪਜਵੇਂ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਅਿਡੇਟ ਕਰੋ। 



 

ਿਤਾ ਕਰ ੋਪਕ ਪਕਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੁੱ ਚਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਜੋ ਸਪਹਯੋਗ ਹਾਪਸਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨ ੂੰ  
ਦਾ ਪਕਵੇਂ ਿਰਬੂੰ ਧਨ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ 

ਫੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਜਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬਾਰ ੇਿੁੱ ਛ,ੋ ਅਤ ੇਿੁੱ ਛ ੋਪਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਪਸਹਤ ਮਾਹਰ ਪਕਵੇਂ 
ਵਾਧ  ਸਪਹਯੋਗ ਦੀ ਿੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ। 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਮ ਘਰ ਪਵੱਿ ਸਪਹਯਗੋ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਆਿਣੇ ਸਿਾਪਨਕ ਅਿਾਰਟੀ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ 
ਿਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਿੈੈੱਕ ਕਰੋ ਪਕ ਪਕਹੜ ੇਪਵਕਲਪਿਕ ਿਰਬੰਧ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਇਹ ਸਾਫ 
ਹੋਵੇ ਪਕ ਕੀ ਸਹਾਇਤੀ ਦੀ ਹਾਲੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਲੋੜ ਹੈ। 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਉਤਾਵਲੇ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਯੁਪਨਟ ਪਵੱਿ ਦਾਪਖਲ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਤੱਕ ਿਹੁੰ ਿ ਸਬੰਧੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਬਾਰ ੇਸਟਾਫ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਛ ੋਅਤ ੇਸਿੋ ੋਪਕ ਤੁਸੀਂ 
ਪਕਵੇਂ ਸੰਿਰਕ ਪਵੱਿ ਰਪਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਖਾਸਕਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਹੀ ਰਪਹਣਾ ਿਵੇ। ਯੁਪਨਟ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਛ ੋ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਰਿ ਅਲ ਵਾਰਡ ਰਾਉਂਡ ਪਵੱਿ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਪਵੱਿ ਰਪਹ ਸਕੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਰਪਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਹ ਇਸ ਨ ੰ  ਵੀ ਿਰਭਾਪਵਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਪਕ ਕੀ ਛੁੱ ਟੀ ‘ਤੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਘਰ ਆ 
ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸੋ ਆਿਣ ੇਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਪਕ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ 
ਿ ਰੀ ਤਰਹੰ  ਜਾਣ  ਰਪਹਣ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਤੋਂ ਿਰਭਾਪਵਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਯ ਪਨਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਪਕ 
ਕੀ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਣ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਪਕੰਨਾ ਸਹੀ ਹੋਵਗੇਾ। 

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈ ਤੁੱ ਕ ਿਹੁੂੰ ਚ ਪਕਵੇਂ ਕਰੋਗੇ 

ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਦਵਾਈ ਨ ੰ  ਫੋਨ ਉੱਤੇ ਮੁੜ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗ।ੇ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਕਸੇ ਐਿ ਜਾਂ 
ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਆਨਲਾਈਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ 
ਇਹ ਿੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
 
ਦਵਾਈ ਦੇਣ ਬਾਰ ੇਆਿਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਛ ੋਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਿੋ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਲੈਣ ਲਈ ਪਕਸ ਨ ੰ  
ਕਪਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। NHS ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਉੱਤੇ ਪਕਸੇ ਤੋਂ ਦਵਾਈ ਲੈਣਾ  ਅਤ ੇਿੈੈੱਕ ਕਰਨਾ ਪਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਦਵਾਈਆਂ ਲਈ ਅਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 
 

https://www.nhs.uk/common-health-questions/caring-carers-and-long-term-conditions/can-i-pick-up-a-prescription-for-someone-else/
https://www.nhsbsa.nhs.uk/dont-get-caught-out-penalty-charges/check-you-tick
https://www.nhsbsa.nhs.uk/dont-get-caught-out-penalty-charges/check-you-tick


 

ਆਿਣੇ ਆਮ ਸਮੇਂ ਦਰਪਮਆਨ ਮੁੜ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਪਜਆਦਾ 
ਮਾਤਰਾ ਪਵੱਿ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
 
ਤੁਹਾਡਾ GP ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੁੜ ਦਵਾਈ ਨ ੰ  ਪਕਸੇ ਅਪਜਹ ੇਪਵੱਿ ਬਦਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜ ੋਪਕ ਮੁੜ ਦਵਾਈ ਿਰਬੰਧਨ ਅਧੀਨ ਸਿਲਾਈ ਕੀਤਾ ਹਵੋੇ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਅਪਭਆਸ 
ਤੋਂ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੀ ਿਰਿੀ ਤੋਂ ਪਬਨਾਂ ਕੁਝ ਪਨਸ਼ਿਤ ਦੁਹਰਾਓ ਲਈ ਫਾਰਮੇਸੀ ਪਵਿ ਵਾਿਸ ਜਾ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। 
 
ਦਵਾਈ ਆਨਲਾਈਨ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰ ੇਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਪਸਰਫ ਰਪਜਸਟਰਡ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਤੋਂ ਹੀ 
ਖਰੀਦ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਜਨਰਲ ਫਾਰਮਾਸ ਟੀਕਲ ਕਾਉਂਸਲ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਉੱਤੇ ਫਾਰਮੇਸੀ ਬਾਰ ੇਿੈੈੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਪਕ ਕੀ ਇਹ ਰਪਜਸਟਰ ਹੈ। 
 
ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਰਬੰਧ ਵੀ ਕਰਨਾ ਿਾਹਗੋ ੇਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, 
ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਇਹ ਸੁਪਨਸ਼ਪਿਤ ਕਰਨਾ ਪਕ ਕੋਈ ਸਾਿੀ, ਦੋਸਤ, ਿਪਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ, ਦਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰਾਂ ਸਮੇਤ ਮਹੱਤਵਿ ਰਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋਂ 
ਜਾਣ  ਹੈ। 

ਸੇਵਨ ਸਬੂੰ ਧੀ ਪਵਕਾਰ 
ਖਾਣ ਿੀਣ ਦੀਆਂ ਪਬਮਾਰੀਆ ਂਵਾਲੇ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਮੌਜ ਦਾ ਸਪਿਤੀ ਦੇ ਿਪਹਲ  ਪਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਿੁਣੌਤੀਿ ਰਨ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਉਿਲਬਧਤਾ ਦਾ ਘਟਨਾ, ਸਮਾਪਜਕ 
ਇਕੱਲਤਾ ਅਤ ੇਆਦਤ ਪਵਿ ਮਹੱਤਵਿ ਰਣ ਤਬਦੀਲੀਆਂ। 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸੇਵਨ ਸਬੰਧੀ ਪਵਕਾਰ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਸਿਾਪਨਕ 
ਭਾਈਿਾਰਾ ਸੇਵਨ ਸਬੰਧੀ ਪਵਕਾਰ ਟੀਮ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਪਜਆਦਾਤਰ 
ਭਾਈਿਾਰੇ ਸੇਵਨ ਸਬੰਧੀ ਪਵਕਾਰ ਟੀਮਾਂ ਪਸੱਧੀ ਿਹੁੰ ਿ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇGP 
ਦੁਆਰਾ ਰੈਫਰਲ 'ਤੇ ਪਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ। 
 
ਬਿਾਓ ਅੰਦਰ ਨੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਪਵਗਾੜ (ARFID) ਵਾਲੇ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ, 
ਉਨਹ ਾਂ ਮੁੱ ਪਦਆਂ ਬਾਰ ੇਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਜੋ ਉੱਠਦੇ ਹਨ: 
 
 ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਘੱਟ ਉਿਲਬਧਤਾ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ 
ਪਵਅਕਤੀ ਜੋ ਪਕ ਸੀਪਮਤ ਭਜੋਨ ਉੱਤੇ ਸੀ ਨ ੰ  ਉਹ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਪਮਲ ਸਕਦਾ ਜੋ ਉਹ ਖਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਕਈਆਂ ਕੋਲ ਕੁੱ ਝ ਵੀ ਖਾਣ ਨਾਲੋਂ ਪਬਨਾਂ ਖਾਣ ਦੇ ਰਪਹਣਾ ਿੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਰ ਭਾਰ ਘੱਟ ਹੋਣ ਅਤ ੇ
ਹੋਰ ਿੋਸ਼ਕ ਘਾਟ ੇਦੇ ਖਤਰ ੇਦੇ ਨਾਲ। 

https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Eating%20disorder%20support/LocationSearch/341
https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Eating%20disorder%20support/LocationSearch/341


 

 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਆਦਤ ਪਵੱਿ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਬਦਲਾਅ - ARFID ਵਾਪਲਆਂ 
ਨਾਲ ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੀ ਪਦੱਕਤ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਿਰਬੰਧਨ ਪਵੱਿ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਲਾਹ ਲਓ ਪਕ 
ਤੁਸੀਂ ਪਕਵੇਂ ਪਦੱਕਤ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਘਾਟ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 ਆਮ ਉਜਾਗਰ ਪਿੰਤਾ - ਮਜੋ ਦਾ ਪਿੰਤਾ ਅਤ ੇਿਰਭਾਪਵਤ-ਮਜਬ ਰੀ ਪਵਵਹਾਰਾਂ ਉੱਤੇ ਪਨਗਾਹ ਰੱਖੋ ਜ ੋ
ਪਕ ਬੇਆਰਾਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਪਧਤ ਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਖਾਣ-ਿੀਣ ਪਵੱਿ ਪਕਵੇਂ ਦਖਲ ਪਦੰਦੇ ਹਨ। 

 
ਸੇਵਨ ਸਬੰਧੀ ਪਵਕਾਰ ਿੈਪਰਟੀ BEAT ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਮੁੱ ਹਈਆ ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨਾਂ ਨਾਲ 
ਪਨਰਦੇਸ਼ ਬਣਾਏ ਹਨ ਜ ੋਪਕ ਇਸ ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਪਵੱਿ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਪਕਵੇਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣੀ ਹ ੈ ਪਵੱਿ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। 

ਪਸੁੱ ਖਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ 
ਪਸੱਖਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਅਪਨਸ਼ਪਿਤਤਾ ਦੇ ਸਪਮਆ ਂਪਵੱਿ ਕੰਟਰੋਲ ਦਾ 
ਘਾਟਾ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਮਹਾਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਂ ਮੁਤਾਪਬਕ ਵੇਰਪਵਆ ਂ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਪਵਿਾਰਾਂ ਲਈ  ਆਿਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤ ੇਆਿਣ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੱਖਣ 
ਲਈਆਸਾਨ-ਿੜ ੋਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19)  ਦੇਖ।ੋ 
 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 
 
 ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਨਰਪਣਆਂ ਪਵੱਿ ਸਮਰਿਣ ਦੇਣਾ 
 ਪਦਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਨਾਲ ਿੋਣਾਂ ਪਦਖਾਉਣੀਆਂ ਪਜਵੇਂ ਪਲਖ ੇਸ਼ਬਦ, ਤਸਵੀਰਾਂ, ਪਿੰਨਹ  ਪਸਸਟਮ ਜਾਂ ਿੀਜਾਂ 
ਜੇ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹੋਣ 

 ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਆਿਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪਵਅਕਤ ਕਰ ਪਦਓ 
 ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਦੱਸੋ ਪਕ ਉਹ ਇੱਕਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ 

 
ਸੁਣਦੇ ਸਮੇਂ, ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜਜਬਾਤਾਂ ਨ ੰ  ਜੱਜ ਨਾ 
ਕਰੋ। ਉਹ ਵੱਡ ੇਬਦਲਾਵਾਂ ਿਰਤੀ ਪਿੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਜਵੇਂ ਪਜਆਦਾ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਪਹਣਾ। 
ਪਜੱਿੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ, ਆਦਤ ਅਤ ੇਹਾਲਾਤਾਂ ਪਵੱਿ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬਦਲਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸਣਾ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਸ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਪਕ ਅਪਜਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਯੋਜਨਾ ਅਤ ੇਤਰਕੀਬਾਂ ਬਣਾਉਣ ਪਵੱਿ 
ਮੱਦਦ ਕਰੋ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਸ਼ੌਂਕ ਲੱਭਣਾ ਜਾਂ ਪਿੰਤਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤ ੇਕਾਬ  ਿਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ। 
 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ ਲ਼ਾਭਦਾਇਕ ਨੁਸਪਖਆ ਂਲਈ, ਦੇਖਭਾਲ ਸਲਾਹ ਲਈ ਹੁਨਰਦੇਖ।ੋ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਉੱਤੇ ਹੋਰ ਪਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਜੋ ਪਕ ਪਸੱਖਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਪਜਸ 
ਪਵੱਿ ਆਸਾਨ ਿੜਹਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ, ਮੈੈੱਨਕੈਿ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ। BILD  (ਪਸੱਖਣ ਦੀ 
ਅਯੋਗਤਾ ਮਾਹਰ ਸੈਨੇਟ) ਨੇ ਵੀ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਸੰਗਰਪਹ  ਿਰਕਾਪਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਹੈ ਜੋ ਪਕ ਿਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਪਸੱਖਣ ਦੀ 
ਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਦੇਖਰੇਖਕਰਤਾਵਾਂ ਦੇ ਸਪਹਯੋਗ ਲਈ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) 
ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876996/Easy_read_looking_after_your_feelings_and_body.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876996/Easy_read_looking_after_your_feelings_and_body.pdf
https://www.skillsforcare.org.uk/Documents/Topics/Learning-disability/Mental-health/Top-tips-feelings.pdf
https://www.mencap.org.uk/advice-and-support/health/coronavirus
https://www.bild.org.uk/wp-content/uploads/2020/03/LD-Senate-Coronavirus-resources-for-use-by-families-27.3.2020.pdf


 

ਔਪਟਸਪਟਕ ਬੁੱ ਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ 
ਔਪਟਸਪਟਕ ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਪਕਸੇ ਵੀ ਸਰੀਪਰਕ 
ਲੱਛਣ ਨ ੰ  ਿਪਹਿਾਣਨ ਪਵੱਿ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਜੋ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਾਲਾਤ ਬਣਾਏਗੀ ਉਸ ਬਾਰ ੇ
ਗੱਲ ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਵਵਹਾਰ ਪਵੱਿ ਬਦਲਾਅ ਉੱਤੇ ਨਜਰ ਰੱਖਣਾ ਜੋ 
ਪਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਪਮਕ ਸਪਿਤੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਪਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਨਾਲ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਰੀਪਰਕ ਲੱਛਣ ਵੀ। 
 
ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੋਰਾਨ ਸਾਡ ੇਸਾਪਰਆਂ ਲਈ ਇਹ ਪਵਘਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਆਦਤਾਂ 
ਦਾ ਿਾਲਣ ਨਾ ਕਰ ਿਾਉਣਾ ਅਤ ੇਬੁੱ ਢ ੇਿਪਰਵਾਪਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਕਲੋ ਨਾ ਜਾ ਿਾਉਣਾ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਪਬਮਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਰੀਪਰਕ ਅਨੁਭਵ ਸੰਭਾਲਣ ਪਵੱਿ 
ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਉਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਿਰਬੰਧਨ ਪਕਸੇ ਵੀ ਰਣਨੀਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 
ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਆਿਣ ੇਿਪਰਵਾਰ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਲਾਹ 
ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ(ਇਸ ਭਾਗ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਸਰੋਤ ਵੇਖੋ)। 
 
ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਬਦਲ ਰਹੀ ਸਪਿਤੀ, ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਰਪਹਣ ਲਈ ਪਕਹੜ ੇ
ਉਿਾਅ ਅਤ ੇਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਈਮਾਨਦਾਰ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ। ਭਪਵੱਖ 
ਬਾਰ ੇਪਨਸ਼ਿਤ ਪਬਆਨ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬੱਿਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ- ਇਹ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਪਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਸਪਿਤੀ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਵਧੇਰੇ ਦੁਖੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇਿੀਜਾਂ ਬਦਲ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਪਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਕਹਾ ਸੀ ਪਕ ਨਹੀਂ ਬਦਲਣਗੀਆਂ। ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਬਾਰ ੇਇਸ ਸਫ ੇ
ਉੱਤੇ ਪਨਰਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਅਪਧਕਾਪਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਖੁੱ ਦ ਨ ੰ  ਅਿਟ ਡੇਟ ਰੱਖੋ। 
 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਿਾਪਨਕ ਔਪਟਜਮ ਗਰੁੱ ਿ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਪਹਯੋਗ ਤੱਕ ਿਹੁੰ ਿ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ 
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਪਿੰਤਾ ਦੇ ਿਰਬੰਧਨ ਉੱਤੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਔਪਟਸਪਟਕ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੇ ਪਨਰਦੇਸ਼  ਵੀ ਮੱਦਦਗਾਰ 
ਸਾਪਬਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ – ਤੁਸੀਂ ਔਪਟਜਮ ਹੈਲਿਲਾਈਨ  ਨ ੰ  0808 800 4104 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ 
ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਸਰੀਪਰਕ ਪਸਹਤ ਦੀਆਂ ਪਦੁੱ ਕਤਾਂ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ਚੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ 
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਪਸਹਤ ਦੀਆਂ ਪਦੱਕਤਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਪਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਪਨਰੰਤਰ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਵਹੀਲਿੇਅਰ ਜਾਂ ਪਬਸਤਰੇ ਤੱਕ 
ਸੀਮਤ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਦੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਿਰਤੀ ਸਖ਼ਤ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇਨਹ ਾਂ ਮੁੱ ਪਦਆਂ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਬੱਪਿਆਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਿਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਪਿੰਤਾ ਜਾਂ ਗੁੱ ਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਪਕਉਂਪਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਪਦਨ-ਿਰਤੀ-ਪਦਨ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਕੰਟਰਲੋ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪਿੰਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਣਨ, ਸਪਿਤੀ ਬਾਰ ੇਖੁੱ ਲੇ ਅਤ ੇਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਸਿੱਸ਼ਟੀਕਰਨ ਿਰਦਾਨ 

https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.autism.org.uk/about/behaviour/anxiety.aspx
https://www.autism.org.uk/services/helplines/main/contact.aspx


 

ਕਰਕੇ, ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਪਖਆ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਪਰਹਾ ਹੈ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਕੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਿਨ ਕਰੋ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਪਵਿ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਾਂਿ ਕਰੋ ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਾਨਕ 
ਅਿਾਰਟੀ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਪਕਹੜ ੇਬਦਲਵੇਂ ਿਰਬੰਧ ਹਨ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਇਹ ਸਾਫ 
ਹੋਵੇ ਪਕ ਕੀ ਸਹਾਇਤੀ ਦੀ ਹਾਲੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਲੋੜ ਹੈ। 
 
ਜੋ ਹਾਲਾਤ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਖਤਰ ੇਪਵੱਿ ਿਾ ਦੇਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੱਪਖਆ ਕਰਨੀ ਅਤ ੇਸੁੱ ਰਪਖਅਤ ਕਰਨਾ ਪਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਮੈਡੀਕਲ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ 
ਕਮਜੋਰ ਪਕਹਾ ਪਗਆ ਹੈ ਦੇਖ।ੋ 

ਬੁੱ ਚੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਜੋ ਹਰੋਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ 
ਕੁੱ ਝ ਬੱਜ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਉੱਤੇ ਿਪਹਲਾਂ ਹੀ ਬਾਲਗਾਂ ਜਾਂ ਭਰਾ-ਭਣੈ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਪਜੰਮੇਵਾਰੀ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਪਿੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਕ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜੇਕਰ ਉਹ ਪਵਅਕਤੀ ਪਜਸ ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜ ੇਉਹ ਖੁਦ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਪਵਅਕਤੀ 
ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਅਸਮਰੱਿ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਪਜਸਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਮੌਜ ਦਾ 
ਸਮੇਂ ਦੇਖਰੇਖਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਪਕ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋਣ ਜੇ ਉਹ ਘਰ ਪਵੱਿ 
ਪਸਰਫ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਰਪਹ ਰਹ ੇਹੋਣ। 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਜਾਂ ਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਕੀ ਹੋਏਗਾ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਉਸ ਿਪਰਵਾਰ ਦੇ 
ਪਕਸੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰ ਨ ੰ  ਪਜਸ ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਿ ੈ
ਸਕਦੀ ਹੈ ਉਹ ਪਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਸਮੇਤ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੰਿਰਕ ਵੇਰਵੇ ਸਮੇਤ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ 
ਲਈ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਿੰਤਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਪਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨਗ।ੇ 

ਧੁੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕਰਨਾ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਕਾਰਨ ਕੁੱ ਝ ਪਵਅਕਤੀ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਪਵਤਕਰਾ ਜਾਂ ਬੇਇੱਜਤੀ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਜਾਤ ਜਾਂ ਨਾਗਪਰਕਤਾ ਕਾਰਨ, ਜਾਂ ਪਗਆਤ 
ਪਬਮਾਰੀ ਕਾਰਨ। ਇਹ ਿਤਾ ਕਰਨਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਜਾਂ ਹਰੋਾਂ ਉੱਤੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਰਹਾ। 
 
ਆਿਣੇ ਬੱਪਿਆਂ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਕਰਾਓ ਪਕ ਹਰੇਕ ਸੁੱ ਰਪਖਅਤ ਰਪਹਣਾ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ 
ਹੈ ਪਜੱਿ ੇਵੀ ਉਹ ਹੋਵੇ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤ ੇਘਰ ਸ਼ਾਪਮਲ ਹੈ। ਧੱਕਸੇ਼ਾਹੀ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਗ਼ਲਤ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ, ਅਤ ੇਸਾਨ ੰ  ਸਾਪਰਆਂ ਨ ੰ  ਪਦਆਲ  ਬਣਨ ਅਤ ੇਇਕ ਦ ਜੇ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਿਣਾ ਪਹੱਸਾ 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


 

ਲੈਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਪਕਸੇ ਵੀ ਬਾਲਗ ਪਜਸ ਉੱਤੇ 
ਉਹ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਨ ੰ  ਇਹ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਦੱਸ ਦੇਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
ਵਧੇਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਰੋਤਾਂ ਲਈ, ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਪਵਰੋਧੀ ਗੱਠਜੋੜ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ। 

ਦੁੁੱ ਖ ਜਾਂ ਸੋਗ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ 
ਜਦੋਂ ਵੀ ਅਪਜਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਪਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੇ ਮਰਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤ ੇਿੁਣੌਤੀ 
ਭਪਰਆ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਿ ੇਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਅਲਪਵਦਾ ਨਹੀਂ ਕਪਹ 
ਸਕਣਗੇ ਪਜਵੇਂ ਉਹ ਿਾਹੁੰ ਦ ੇਸਨ, ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਆਮ ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟਵਰਕ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਸੋਗ ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਦੇ ਿੱਧਰ ਅਤ ੇਰਜੋਾਨਾ ਪਜੰਦਗੀ ਦੇ 
ਬਦਲਾਅ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਪਕਆ ਂਨਾਲ ਿਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਕਈ ਵਾਰ ਤਾਕਤਵਰ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਲਪਹਰਾਂ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਜਵੇਂ ਦੁੱ ਖ, ਕਸ ਰਵਾਰ, ਸਦਮਾ ਅਤ ੇਗੁੱ ਸਾ, ਪਜਸ ਨ ੰ  
ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਵਅਕਤ ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਪਦੱਕਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਪਵਵਹਾਰ 
ਬਦਲੇ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਰਤੀ ਪਿੰਤਾ ਵੱਧ ਜਾਵੇ। 
 
ਅਪਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬੱਿ ੇਨ ੰ  ਸਪਹਯੋਗ ਦੇਣ ਪਵੱਿ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਸੋਗ ਪਵੱਿ ਹੋ। 
ਪਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ, ਉਮਰ ਦੇ ਢੁਕਵੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਉੱਤਰ ਦੇਣਾ, ਪਜੱਿ ੇ
ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਰੁਟੀਨ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ, ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪਿਆਰ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਕਰਨ ਪਵੱਿ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਮਲੇਗੀ। 
 
NHS  ਕੋਲ ਸਗੋ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਅਤ ੇਉਿਲਬਧ ਸਪਹਯੋਗ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਿਿਨ ਸਦਮਾ ਨੈੈੱਟਵਰਕ  ਕੋਲ 
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤ ੇਸਿਾਪਨਕ ਸਪਹਯੋਗ ਸੰਸਿਾਵਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਪਲੰਕ ਹਨ। 

ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਲਈ ਤਰੁੂੰ ਤ ਮੁੱ ਦਦ ਪਕਥੋਂ ਲਈਏ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤ ੇਸਪਹਯੋਗ ਤੱਕ ਹਣੁੇ ਿਹੁੰ ਿ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ, 
ਸਪਹਯੋਗ ਲਈ ਸਿਾਨਕ ਪਵਕਲਿ ਲੱਭਣ ਲਈ NHS.UK ਤੁਰੰਤ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਸਫਾ  ਤੇ ਆਓ। 

ਮਾਿ ੇਜਾਂ ਦੇਖਰੇਖਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਰੇਖਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਨੌਜਵਾਨ ਪਦਮਾਗ 

ਨੌਜਵਾਨ ਪਦਮਾਗ  ਬੱਪਿਆਂ ਅਤ ੇ25 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀਆਂ ਪਵੱਿ ਪਦਮਾਗੀ ਪਸਹਤ ਅਤ ੇ
ਪਵਵਹਾਰ ਪਦੱਕਤਾਂ ਿਰਤੀ ਸਲਾਹ ਮੁੱ ਹਈਆ ਕਰਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਮਾਿੇ ਅਤ ੇਦੇਖਰੇਖਕਰਤਾਵਾਂ ਦੀ 

https://www.anti-bullyingalliance.org.uk/tools-information/if-youre-being-bullied/find-help-and-support
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/coping-with-bereavement/
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/help-around-a-death/covid-19.aspx
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-services/dealing-with-a-mental-health-crisis-or-emergency/
https://youngminds.org.uk/
https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents/parents-helpline/


 

ਹੈਲਿਲਾਈਨ  ਨ ੰ  0808 802 5544 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਪਧਆਨ ਰੱਖੋ 
ਨੌਜਵਾਨ ਪਦਮਾਗ਼ ਕੋਈ ਪਸੱਧੀ ਮਨੋਪਵਪਗਆਨਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਅਤ ੇNHS ਜਾਂ ਬੱਪਿਆਂ 
ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ (CYPMHS) ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੁੱ ਚੇ ਅਤੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਲਈ ਹੈਲਿਲਾਈਨਾਂ ਅਤੇ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟਾਂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਪਕਸੇ ਨਾਲ ਗੁਮਨਾਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਉਹ ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਵੈਬਸਾਈਟ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਿਾਈਲਡਲਾਈਨ ਅਤ ੇਪਮਕਸ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਸ਼ਾਊਟ ਮੁਫਤ, ਗੁਿਤ ਸਹਾਇਤਾ, 24/7 ਪਕਸੇ ਨ ੰ  ਵੀ ਸੰਕਟ ਪਵੱਿ ਟੈਕਸਟ ਰਾਹੀਂ, ਪਕਸ ੇਸਮੇਂ, ਪਕਤ ੇਵੀ 
ਮੁੱ ਹਈਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 
 
 ਸ਼ਾਊਟ ਨ ੰ  85258 ਉੱਤੇ UK ਪਵੱਿ ਟੈਕਸਟ ਕਰਕੇ ਮਾਹਰ ਸੰਕਟ ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਨ ੰ  ਟੈਕਸਟ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋ

 ਜੋ ਮਾਹਰ ਹ ੈਉਸ ਨਾਲ ਟੈਕਸਟ ਕਰਕੇ ਅਤ ੇਜੋ ਪਕ ਪਕਪਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਵੇਗਾ ਅਤ ੇ
ਸਪਹਯੋਗ ਪਦੱਕਤ-ਸੁਲਝਾਉਣ ਮੁੱ ਹਈਆ ਕਰਾਉਣਗ।ੇ 

 
ਿਾਈਲਡਲਾਈਨ ਪਕਸੇ ਵੀ ਬੱਿ ੇਨ ੰ  ਪਦੱਕਤ ਸਬੰਧੀ ਗੁਿਤ ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਪਦਲਾਸਾ, ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸੁਰੱਪਖਆ ਪਦੰਦਾ ਹ।ੈ 
 
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 
 
 ਮੁਫਤ ਪਵੱਿ 0800 1111 ਉੱਤ ੇਪਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ
 ਕਾਉਂਸਲਰ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਿੈਟ ਕਰੋ  
  ਸੰਦੇਸ਼ ਬੋਰਡ ਿੈੈੱਕ ਕਰੋ  

 
ਦਾ ਪਮਕਸ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਗੁਿਤ ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾ ਿਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਜਸਦਾ ਉਦਸੇ਼ 
ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ, ਜੋ ਵੀ ਸਮੱਪਸਆ ਹੋਵੇ, ਲੱਭਣਾ ਹ।ੈ 
 
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 
 
 ਮੁਫਤ 0808 808 4994 ਉੱਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋ– ਲਾਈਨਾਂ 11am ਤੋ 11pm ਹਰ ਰੋਜ ਖੁੱ ਲੀਆਂ ਹਨ 
  ਆਨਲਾਈਨ ਭਾਈਿਾਰੇ  ਤੱਕ ਿਹੰਿ ਕਰ ੋ 
 ਦਾ ਪਮਕਸ ਨ ੰ  ਈਮੇਲ ਕਰੋ  

 

https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents/parents-helpline/
https://www.crisistextline.uk/
https://www.childline.org.uk/Pages/Home.aspx
https://www.childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/
https://www.childline.org.uk/get-support/message-boards/
http://www.themix.org.uk/
https://community.themix.org.uk/
http://www.themix.org.uk/get-support/speak-to-our-team/email-us


 

ਰਾਈਜ ਅਬਵ ਪਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਇੱਕ ਪਡਜੀਟਲ ਸਰੋਤ 
ਹੈ, ਪਜਸ ਪਵੱਿ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਪਜਸ ਨਾਲ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨਾਲ ਸਬੰਪਧਤ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਡਜੀਟਲ ਹੱਬ ਦੀ ਿੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜ ੋਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਅਤ ੇ
ਿਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਜਗਹਾ ਿਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਜੱਿੇ ਉਹ ਉਨਹ ਾਂ ਮਸਪਲਆਂ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਣ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਲਿਕਤਾ ਅਤ ੇਪਵਸ਼ਵਾਸ ਦਾ ਪਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਪਸੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
 
 ਪਨਰਦੇਸ਼, ਸਰੋਤਾਂ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਪਲੰਕ ਪਸਰਫ ਖਾਸ ਇੰਗਲੈਂਡ ਲਈ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। ਸਬੰਪਧਤ 
ਿਰਬੰਧਨ, ਖਾਸ ਪਨਰਦੇਸ਼ ਸਕਾਟਲੈਂਡ, ਵੇਹਲਸ, ਅਤ ੇਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਸਪਫਆਂ ਉੱਤੇ 
ਲੱਭੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ  ↩ 

 

http://www.riseabove.org.uk/
https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/
https://gov.wales/safe-help
https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-covid-19-taking-care-your-mental-health-and-wellbeing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak#fnref:1

