
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...

ਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਤਾਂਂ�  ਕਰਨੀੀਆਂਂ  ਔਖੀੀਆਂਂ  ਹਨ
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਮੁੁਸ਼� ਕਿ�ਲ ਖਬਰ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 
ਜਦੋਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪੱੱਕਾਾ ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਵੰੰ ਗਾਾਰ ਭਰਿ�ਆ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸ਼ੁੁ�ਰੂੂ    
ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ�  ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸਪੱੱਸ਼� ਟ ਬਣਨਾਾ ਬੇੇਹਤਰੀੀਨ ਹੈੈ।  

ਕੁੁਝ ਨੁੁਕਤੇੇ ਇਸ ਤਰਂ੍ਹਾਂ��  ਹਨ:  
■	 ਜਲਦੀੀ ਆਰੰੰਭ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਦੇ ਰਹੋ: ਸ਼� ਬਦਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ�  

ਕਰੋ ਬੱਚੇ ਸਮਝਣਗੇ ਅਤੇ ਕਿਸ ਖਾਸ ਸਮ ਕੁਝ ਸਾਂਝਾ ਵੀ ਕਰਨਗ। 
ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍੍ਰ ਕਿਰਿਆ ਕਰਨ 
ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ੍੍ਰ ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਇੱੱਕ “ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਆਰੰੰਭਕਰਤਾਾ” ਨੰੂੰ�  ਵਰਤੋ: ਪੁੱੱ�  ਛਣ ਦਾਾ ਯਤਨ ਕਰੋ, 
”ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੂੰ  ਦੱਸ ਸਕਦ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਹਿਲਾ ਤਂੋ ਹੀ 
ਕੀ ਸੁਣਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ?” ਹੁੰਗ ਾਰੇ ਨੂੰ  ਇੱਕ ਆਰੰਭਕ ਬਿੰਦੂ   ਵਾਂਗ 
ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਪਿਛੋਕੜ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਕੇ ਕਹਾਣੀ (ਸਿਹਤ 
ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਕਿਵ ਵਿਗੜੀ) ਨੂੰ  ਵਿਸਥਾਰ ਦਿਓ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਮੌਜੂਦ ਾ 
ਵੇਰਵੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰੋ ਜੋ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ਹਨ। ਇਸ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋ 
ਸਕਦ ਹਨ ਕਿ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚ ਕਿੰਨ ੀ ਦੇਰ ਠਹਿਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਆਦਿ। 

■	 ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋ: ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਵੱਖਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਹੀ 
ਹੁੰਦ ਾ ਹੈ। ਕਦ-ਕਦ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਖੇਡਣਾ ਚਾਹੁੰਦ  ਹੁੰਦ  
ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦ ਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰ ਗਟਾਵੇ ਲਈ ਸਾਕਾਰਾਤਮਕ ਸਥਾਨ ਲੱਭਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�  ਛਣ ਦਿ�ਓ: ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਸਾਾਰੇੇ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ 
ਵੀ ਹੋਣ ਤਾਂ ਵੀ ਠੀਕ ਰਹੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਦੱਸ ਸਕਦ ਹੋ, “ਮੈਨੂੰ  
ਅਜੇ ਪਤਾ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਮਂੈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਸਨੂੰ  ਲੱਭਣ ਦਾ ਯਤਨ 
ਕਰਾਂਗਾ/ਕਰਾਂਗੀ।” 

■	 ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਖੁੁਦ ਦੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਗਟਾਾਓ: ਜਦੋਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਭਾਵਨਾਂਵਾਂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਦੇ ਵੇਖਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  
ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਇਹ ਸਹੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ  ਵੀ 
ਮਹਿਸੂਸ  ਕਰ ਸਕਦ ਹਨ। ਵੱਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਢੰਗ ਾਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦ ਾ ਹੈ। ਉਦਹਾਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ 
ਕਹਿ ਸਕਦ ਹੋ, “ਜਦਂੋ ਮੈਨੂੰ  ਚਿੰਤ ਾ ਹੁੰਦ ੀ ਹੈ, ਮਂੈ 5 ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲਂੈਦਾ/ਲਂੈਦੀ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਕਿ ਮਂੈ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਸਕਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਤੇ ਕਂੇਦ੍੍ਰਰਿਤ  ਕਰਾਂ ਕਿ ਮਂੈ ਇਸ ਸਮ 
ਕੀ ਕਾਬੂ  ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ।”

■	 ਮਦਦ ਲਈ ਕਹੋ: ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਹ ਸਭ ਕੁੁਝ ਇਕੱੱਲਿ�ਆਂਂ ਨੇੇ ਨਹੀਂਂ� ਕਰਨਾਾ 
ਹੈ। ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ, ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਸਟਾਫ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ ਕਿ ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗ।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਜਾਂਂ�  Child Life Specialist ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਵੱੈੱ �ਬਸਾਾਈਟ ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
http://ucdavis.health/childlife

http://ucdavis.health/childlife

