
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...

ਆਪਣੇ ਸਕੂੂਲੀ ੀ-ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀੀ 
ਜੋੋ ਵਾਾਪਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਬਣੇੇ ਰਹੋੋ। 
ਇੱੱਕ ਆਮ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦਾਾ ਸ਼� ਡਿ�ਊਲ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਿਸ਼ �  ਕਰੋੋ। ਘਰ 
ਤਂੋਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਲਿ�ਆਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ � ਕਿ� ਮਨਪਸੰੰਦ ਖਿ�ਡੌਣੇੇ ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਬਲ, ਤਾਂਂ�  ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  
ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਵਧੇੇਰੇੇ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਅਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ  ਵਿੱ�ਚ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ 
ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕੇੇ।. 

ਇਸ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਕਿ�ਵਂੇਂ� ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ:
■	 ਉਹ ਉਤਸੁਕ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ਖਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹਨ।

■	 ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਆਪੇੇ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਤਣਾਾਅ ਕਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ:
■	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�  ਤਂੋਂ� ਦੂੂਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ।

■	 ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਵੇਂਂ � ਉਹਨਾਂਂ�  ਤੇੇ ਜੋੋ ਵਾਾਪਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਹਿਣਾ।

■	 ਦਰਦ, ਸੂੂ ਈਆਂਂ , ਜਾਂਂ�  ਸੱੱਟ ਖਾਾਣਾਾ।

■	 ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ � ਤੱੱਕ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਕਰਨੀੀ।

ਉਹ ਕਿ�ਵਂੇਂ� ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:
■	 ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਵਾਂਂ� ਗ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

■	 ਨਿ�ਯਮਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਮੰੰਨਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ।

■	 ਸ਼ਾਂਂ� � ਤ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰਨਾਂਂ�  ਤਂੋਂ� ਆਪਣਾਾ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਰੱੱਖਣਾਾ।

■	 ਉਦਾਾਸ, ਗੁੱੱ�ਸੇ  ਜਾਂਂ�  ਅੱੱਕਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਨਾਾ।

ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਢੰੰਗ:
■	 ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਬਣੇ ਰਹੋੋ: ਸੌੌਖੇੇ ਸ਼� ਬਦ ਵਰਤਦਿ�ਆਂਂ  ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਪੜਾਾਵਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ 

ਦੱਸੋ।

■	 ਵਿ�ਕਲਪ ਦਿ�ਓ: ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੋੋ ਯਥਾਾਰਥਕ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚੋਂਂ � ਇੱੱਕ ਨੰੂੰ�  ਚੁੁਣਨ 
ਦਿਓ ਤਾਂ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਨਿਯੰਤਰਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ। 

■	 ਪੰੰ ਜੇੇ ਗਿ�ਆਨ ਇੰੰਦਰੀ ੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਕਰੋ: ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਮੈੈਡੀੀਕਲ 
ਤਜ਼ਰਬਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਵੇਖਦੇ, ਸੁਣਦ, ਜਾਂ ਸੰੁਘਦੇ (ਆਦਿ) ਹਨ।

■	 ਉਲਝਣ ਨੰੂੰ�  ਖਤਮ ਕਰੋ: ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�  ਛੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਸੋੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ 
ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚ ਕਿਉ ਂਹਨ। ਬੱਚੇ ਹਮਸ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਦੋਸ਼ ਦਿਦੇ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਾਓ ਕਿ ਇਹਦ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਸੂਰ 
ਨਹੀਂ ਹੈ।

■	 ਜੁੁ ੜੇੇ ਰਹੋੋ: ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਹਾਾਣ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ਚ 
ਮਦਦ ਕਰੋ। ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ ਤਾਂ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਣ।

■	 ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਚੀੀਜ਼ਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਕਰੋ। ਸੰੰਗੀੀਤ, ਆਰਟ, 
ਗਹਿਰੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਮੂਵ ੀਜ਼ (ਆਦਿ) ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਨ ਨੂੰ  ਤਣਾਅ ਤਂੋ ਦੂਰ 
ਲਿਜਾਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਜਾਂਂ�  Child Life Specialist ਨਾਾਲ 

ਸੰੰਪ ਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾ ਾਈਟ ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
http://ucdavis.health/childlife

http://ucdavis.health/childlife

