
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਸੂੂਤੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ  
ਵਾਾਕਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ 

ਮੇੇਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਮੈਂ.ਂ.. 

	 ਕਿ�ਸੇ ੇਤਰੀੀਕੇੇ ਚੁਸੁਤ-ਫੁਰੁਤ ਰਹਾਂਂ� – ਇੱਥੱੋਂ ਂਤੱਕੱ ਕਿ� ਹਲਕੀੀ-ਫੁਲੁਕੀੀ ਸੈਰੈ ਨਾਾਲ ਵੀੀ

	 ਹਰ ਰੋਜ਼ੋ ਸ਼ਾਾਵਰ ਲਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਦੰਦੰ ਬੁਰੁਸ਼ ਨਾਾਲ ਸਾਾਫ਼ ਕਰਾਂਂ�

	 ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਕੁਝੁ ਪੌਸੌ਼ਟਿ�ਕ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਵਾਂਂ�  

	 ਕਿ�ਸੇ ੇਕਲਾਾਸ, ਐਪ ਜਾਂਂ� ਵੀੀਡੀੀਓ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� ਯੋਗੋਾਾ,  
ਮੈਡੈੀੀਟੇਸ਼ੇਨ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਈਂਡਫੁਲੁਨੈੱੱ� ਸ (ਮਨਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ) ਕਰਾਂਂ�

	 ਆਪਣੀੀ ਪਸੰੰਦ ਦਾਾ ਮਿ�ਊਜ਼ਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਪੌਡੌਕਾਾਸਟ ਸੁਣੁਾਂਂ� 

	 ਕਿ�ਸੇ ੇਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰਾਂਂ� ਜਿ�ਸ 'ਤੇ ੇਮੈਨੈੂੰੰ�  ਭਰੋਸੋਾਾ ਹੈ ੈ-  
ਮਾਾਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਪਿ�ਤਾਾ, ਪਾਾਰਟਨਰ, ਭੈਣੈ-ਭਰਾਾ ਜਾਂਂ� ਦੋਸੋਤ/ਸਹੇਲੇੀੀ ਨਾਾਲ 

	 ਆਪਣੇ ੇਲਈ ਕੁਝੁ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਕੱਢੱਾਂਂ� ਜੋ ੋਮੈਨੈੂੰੰ�  ਪਸੰਦੰ ਹੈੈ 

	 ਡਾਾਇਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਜਰਨਲ ਰੱਖੱਾਂਂ� (ਕਾਾਗਜ਼ 'ਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ  
ਫ਼ੋਨੋ ਵਿੱ�ਚੱ) 

	 ਅਜਿ�ਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਤੀੀਤ ਕਰਾਂਂ� ਜੋ ੋਮੇਰੇੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕਰਦੇ ੇਹਨ 

	 ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੈਸੈੇਜੇਿੰ�ਗੰ/WhatsApp ਗਰੁੱੱ�ਪ ਬਣਾਾਵਾਂਂ� ਜੋ ੋਲੋੋੜ ਵੇਲੇੇੇ ਮੇਰੇੇੇ  
ਕੋੋਲ ਮੌਜੌੂਦੂ ਹੋਣੋਗੇ।ੇ

ਇਸ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦਾਾ ਇਸਤੇਮੇਾਾਲ 

ਇਹ ਯੋਜੋਨਾਾ ਇਹ ਸੋਚੋਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�   
ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਕੌੌਣ ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇ ੇਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ  
ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਭਰੋਸੋੇਮੇੰਦੰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੋੋ  
ਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ਼, ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਨੂੰੰ�   
ਦਿ�ਖਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੋ।ੋ

ਛੇੇਤੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਨਾਾਲ ਅਕਸਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਗੜਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾ  
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀ ਰਹਿ�ਮਦਿ�ਲ ਬਣੋੋ - ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਬਹੁੁਤ ਸ਼ਾਾਨਦਾਾਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕੁੁਝ ਕੰੰਮ ਇਸ ਵੇਲੇੇੇ ਸੰੰਭਵ ਨਾਾ ਲੱੱਗਦੇੇ 
ਹੋੋਣ। 

ਮੈਂ ਂਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱਲੱ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੰੁੰ�ਦੀੀ ਹਾਂਂ�/ਫ਼ਿ�ਕਰਮੰੰਦ ਹਾਂਂ�:

�

�

�

ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ ਕੌੌਣ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

ਇਹ ਸੋਚੋੋ ੋਕਿ� ਕੌੌਣ ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਵਧੇਰੇੇ ੇਸਹਿ�ਯੋਗੋ ਦੇ ੇਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਫ਼ਾਾਇਦੇਮੇੰਦੰ ਸੰਪੰਰਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇੱਥੱੇੇ 
ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋੋ।

ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ਼:

�

ਮੇਰੇਾਾ ਕੋੋਈ ਭਰੋੋਸੇਮੰੇੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ:

�

GP (ਡਾਾਕਟਰ):

�

ਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ:

�

ਕਂੌਂਸਲਰ/ਥੈਰੈੇਪੇਿ�ਸਟ:

�

ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਆਉਣ ਸਬੰਧੰੀੀ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ:

�

ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ:

�

Tommy’s Midwives 
(ਟੌਮੌੀੀ’ਜ਼ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਵਜ਼)

0800 014 7800  
(ਸੋਮੋ – ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰ, ਸਵੇਰੇੇ ੇ9 ਵਜੇ ੇ– ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇ)ੇ,  
ਜਾਂਂ� ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱਥੱੇ ੇਈਮੇਲੇ ਕਰੋੋ  

midwife@tommys.orgਸਥਾਾਨਕ ਬੇੇਬੀੀ ਗਰੁੱੱ�ਪ:

ਸਮਾਂਂ� �

ਸਥਾਾਨ�

�

�

ਅਗਲੇੇਰਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ

tommys.org/wellbeing

Tommy’s ਇੱਕੱ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਚੈਰੈਿ�ਟੀੀ ਹੈ ੈ(1060508) ਅਤੇੇ (SC039280) ਸਮੀੀਖਿ�ਆ 2024 ਅਗਲੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ 2027

ਜਣੇੇਪਾਾ-ਪੂਰੂਵ (ਐਂਟੀੀਨੇੇਟਲ) ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਕਲਾਾਸਾਂਂ�  
ਪ੍ਰਰਸੂਤੂੀੀ, ਜਨਮ ਅਤੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ਖੱਣ ਦਾਾ ਇੱਕੱ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ  
ਹਨ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਸਥਾਾਨਕ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜੋ ੋਉਸੇੇ ਸਮੇਂ ਂਦੇ ੇਆਸ-ਪਾਾਸ ਹੀੀ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹਨ  
ਜਦੋਂ ਂਤੁਸੁੀਂਂ ਦਿ�ਓਗੇੇ। 

ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਨਜ਼ਦੀੀਕ ਮੁਫ਼ੁਤ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੀੀ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ਼ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ। ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇ
ਕੰੰਮ ਤੋਂ ਂਇਹਨਾਂਂ� ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਮਿ�ਲਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ



ਕਿ�ਸੇੇ ਮੁੁਸੀੀਬਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਜਾਂਂ� ਖੁੁਦ ਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਆ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� 999 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� A&E  
ਵਿ�ਖੇੇ ਜਾਾਓ।
ਜੇ ੇਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਹੁਣੁੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� Samaritans  
ਨੂੰੰ�  116 123 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ ੋਜਾਂਂ� 85258 'ਤੇ ੇSHOUT ਟੈਕੈਸਟ ਭੇਜੇੋ।ੋ

ਪੋੋਸਟਪਾਾਰਟਮ ਸਾਾਈਕੋੋਸਿ�ਸ (PP)
PP ਇੱੱਕ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  (ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਨਵੇਂਂ ਬਣੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਨੂੰੰ� ) ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਫ਼ੌੌਰਨ 
ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ।

•	ਭੁਲੇੁੇਖੇ ੇ- ਪੱਕੇੱੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ� ਜੋ ੋਹੋਰੋਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ।

•	ਵਹਿ�ਮ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ - ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੇੇਖਣਾਾ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਸੁੁਣਨਾਾ ਜੋੋ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਖਾਾਈ/ਸੁੁਣਾਾਈ ਨਹੀਂਂ ਦਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ। 

•	ਤੇੇਜ਼ ਦੌੌੜਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਅਤਿ�ਅੰੰਤ ਊਰਜਾਾ।
•	ਬੜੀੀ ਉਲਝਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ।
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ� ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ,  
999 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� A&E ਵਿ�ਖੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਹਿ�ਯੋਗੋ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ:

ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ

ਮੈਂ:ਂ 

	 ਸੌਣੌ, ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਆਉਣ, ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਅਤੇ ੇਦੂਜੂੇ ੇਘਰੇਲੂੇੂ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮੰਗੰਣ 
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ

	 ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਲਈ ਮੇਰੇੇ ੇਵਾਾਸਤੇ ੇਚੋਣੋਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਾਂਂ�ਗੀੀ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਦੇਣੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸੁਰੱੁੱਖਿ�ਆ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ

	 ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰੰ�  ਸੁਖੁਾਾਲਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ 
(ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਖਾਾਣਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਹੁਣੁੇ ੇਫ਼੍ਰੀੀ�ਜ਼ ਕਰਕੇੇ) 

	 ਪੈੈਸੇੇ ਅਤੇੇ ਬੈੈਨਿ�ਫ਼ਿ�ਟਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ 

	 ਸਥਾਾਨਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਬੇਬੇੀੀ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇਰੇੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ 

	 ਲਾਾਹੇਵੇੰਦੰ ਨੰੰਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੁਣੁੇ ੇਲਿ�ਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ - ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਨੂੰੰ�  ਕਹਾਂਂ�ਗੀੀ

	 ਜਦੋਂ ਂਮੈਂ ਂਸਾਾਹਮਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਾਂਂ�ਗੀੀ ਤਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋਚੋਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ ਕਿ� 
ਮੈਨੈੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਮੈਂ ਂਕਿ�ਵੇਂ ਂਵਿ�ਹਾਾਰ ਕਰਦੀੀ ਹਾਂਂ�, ਇਹਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੇਠੇਾਂਂ� 
ਲਿ�ਖਾਂਂ�ਗੀੀ, ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਭਰੋੋਸੇਮੰੇੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਾਂਂ�ਗੀੀ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਲੱੱਗ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? 
 

ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਹਾਾਰਮੋਨੋਾਂਂ�, ਨੀਂਂਦ ਅਤੇੇ ਰੁਟੁੀੀਨ ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਅਸਰ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇ ੇਪੈ ੈਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਜੋ ੋਕੁਝੁ ਵੀੀ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈ ੈ(ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਗੁਆੁ ਬੈਠੈਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਦਮਾਾ) 
ਉਸ ਨਾਾਲ ਹੁਣੁ ਵਾਾਪਰ ਰਹੀੀਆਂਂ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਦੇਣੇ ਦੇ ੇਤਰੀੀਕੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਦਲਾਾਅ ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਸਭ ਕੁਝੁ ਔਖਾਾ ਲੱਗੱਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਪਸ਼ਟ ਕਾਾਰਨ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। 

ਇਸ ਲਿ�ਸਟ ਦਾਾ ਇਸਤੇਮੇਾਾਲ ਆਪਣੇ ੇਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਅਨੁੁਭਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਸੋਚੋਣ  
ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਕਰੋ ੋਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਹਿ�ਯੋਗੋ 
ਦੇ ੇਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਪੇਜੇ ਦੇ ੇਸਭ ਤੋਂ ਂਉੱਪਰ ਦਿੱ�ਤੱੇ ੇਗਏ ਇਮੋਜੋੀੀ ਵੀੀ ਵਰਤ  
ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਮੈਨੈੂੰੰ�  ਇੰੰਝ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ.ੈ.. 

•	 ਫ਼ਿ�ਕਰਮੰੰਦ/ਬੇਚੈੇੈਨੀੀ/ਤਣਾਾਅਗ੍ਰਰਸਤ 

•	 ਉਦਾਾਸ/ਨਿ�ਰਾਾਸ਼/ਰੋਣੋਹਾਾਕੀੀ 

•	 ਚਿ�ੜਚਿ�ੜੀੀ/ਗੁੱੱ�ਸੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ 

•	 ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹਾਾਵੀੀ/ਜਿ�ਵੇਂ ਂਮੈਂ ਂਸਾਾਹਮਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੀੀ/ਹਤਾਾਸ਼ 

•	 ਆਮ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋੋਈ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਨਹੀਂਂ 

•	 ਸਵੈ-ੈਭਰਮ ਵਿੱ�ਚੱ 

•	 ਡੌਰੌ-ਭੌਰੌ 

•	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਮੈਂ ਂਆਪਣੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂ ੂਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੀੀ (ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਾਾਵਰੋਲੋਾਾ) 

•	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਮੇਰੇੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਊਰਜਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਮੈਨੈੂੰੰ�  ਸੌਣੌ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂ  ਂਹੈੈ 

•	 ਮਦਦ ਮੰਗੰਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਡਰ ਲੱਗੱਦਾਾ ਹੈੈ 

•	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਬੀੀਤੇ ੇਸਮੇਂ ਂਦੀੀਆਂਂ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਹੁਣੁ ਵਾਾਪਰ ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ (ਫਲੈਸ਼ਬੈਕੈ) 

•	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਮੈਨੈੂੰੰ�  ਸਖਤ ਰੀੀਤੀੀ-ਰਿ�ਵਾਾਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਾਾਲਣ ਕਰਨਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ।

ਮੈਨੈੂੰੰ� ... 

•	 ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁਸ਼ੁਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ

•	 ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁਸ਼ੁਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ 

•	 ਸੌਣੌ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨੀਂਂਦ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ
•	 ਡਰਾਾਉਣੇ ੇਸੁਪੁਨੇੇ ਆ ਰਹੇ ੇਹਨ 
•	 ਮੈਂ ਂਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾ ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖਾਾ ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�   
•	 ਮੈਂ ਂਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਅਲਕੋੋਹਲ ਦਾਾ ਸੇਵੇਨ 

ਕਰ ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ� 
•	 ਪਰੇਸ਼ੇਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਆਉਂਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਚਿੱ�ਤੱਰ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ 
•	 ਆਤਮ-ਹੱਤੱਿ�ਆ ਦੇ ੇਜਾਂਂ�  

ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆਉਂਦੇ ੇਹਨ।

ਜਦੋਂ ਂਮੈਂ ਂਸਾਾਹਮਣਾਾ ਨਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੋੋਵਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਮੈਨੈੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ  
ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਮੈਂ ਂਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਕਰਦੀੀ ਹਾਂਂ�:

�

�

�

�

�

�

NICE (ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਇੰਸੰਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਫ਼ਾਾਰ ਹੈਲੈਥ ਐਂਡ ਕੇੇਅਰ  
ਐਕਸੀੀਲਂੈਂਸ) ਦੁਆੁਰਾਾ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ
ਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ www.tommys.org/wellbeing ਤੋਂ ਂਲਓ 


