
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...

ਦੂੂ ਰ ਤੋਂਂ � ਅਲਵਿ�ਦਾਾ ਕਹਿ�ਣਾਾ

ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਸਬੰੰ ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  ਅਲਵਿ�ਦਾਾ ਕਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  
ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਢੰੰਗ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਹਨ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ��  ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਖਾਾਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ: 
 

■	 ਇੱੱਕ ਪੱੱਤਰ ਲਿ�ਖੋੋ: ਇੱੱਕ ਬਾਾਲਗ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ 
ਪੱਤਰ ਸਹਿਤ ਲਿਜਾਓ ਤਾਂ ਕਿ ਕਿਸ ਸਬੰਧ ੀ ਨੂੰ  ਉਚੱੀ ਪੜ੍੍ਹ  ਕੇ 
ਸੁਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।

■	 ਇੱੱਕ ਤਸਵੀੀਰ ਬਣਾਾਓ: ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਡਰਾਾਇੰੰ ਗ ਰੱੱਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  
ਹਸਪਤਾਲ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕਿ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਲਟਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।

■	 ਰਚਨਾਾਤਮਕ ਬਣੋੋ: ਇੱੱਕ ਕਵਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ�  ਗੀੀਤ ਲਿ�ਖੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਸਨੰੂੰ�  
ਰਿਕਾਰਡ ਕਰ ਸਕਦ ਹੋ ਅਤੇ ਆਡੀਓ ਨੂੰ  ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚ ਭੇਜ ਸਕਦ ਹੋ।

■	 ਕੋੋਈ ਯਾਾਦਗਾਾਰ ਬਣਾਾਓ: ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ, ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਚੀੀਜ਼ ਚੁੱੱ�ਕੋ  ਜੋੋ ੳਹਨਾਂਂ�  
ਦੇ ਪਿਆਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕ।

■	 ਇੱੱਕ ਸਿ�ਰਹਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਓ: ਆਪਣੇੇ ਸਬੰੰ ਧੀੀ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ � ਕੋੋਈ ਪੀੀਸ 
ਲਵੋ ਅਤੇ ਗਲਵੱਕੜੀ ਪਾਉਣ ਲਈ ਇਸਦਾ ਸਿਰਹਾਣਾ ਬਣਾ ਲਵੋ।

■	 ਯਾਾਦਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ: ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸੂੂਚੀ ੀ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੇੇ ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਤਂੋ ਸਿਖੀਆਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਉਸ ਸ਼ੌ ਂਕ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਪਿਆਰੀ ਹੋਵੇ।

■	 ਕੋੋਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ: ਕੋੋਈ ਰੁੱੱ�ਖ  ਜਾਂਂ�  ਫੁੁਲਾਂਂ�  ਦਾਾ ਪੌੌਦਾਾ ਲਗਾਾਓ ਜਾਂਂ�  ਇੱੱਕ 
ਛੋਟਾ “ਯਾਦਗਾਰੀ” ਪੱਥਰਾਂ ਦਾ ਬਾਗ ਤਿਆਰ ਕਰੋ।

■	 ਇੱੱਕ ਸਕਰੈੈਪਬੁੱ� ਕ ਬਣਾਾਓ: ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂਂ  ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ  ਵੱੱਲ ਵੇੇਖੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  
ਨੂੰ  ਇਕੱਠਿਆਂ ਇੱਕ ਕਿਤਾਬ ਵਿਚ ਲਿਖਤੀ ਯਾਦਾਂ ਸਹਿਤ ਰੱਖੋ।

■	 ਸੰੰਗੀੀਤ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਣੋ : ਗੀੀਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਪਲੇੇਲਿ�ਸਟ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਬੰਧ ੀ ਦੀ ਯਾਦ ਕਰਾਉਂਦ ਹੋਣ।

■	 ਇੱੱਕ “ਗਲਵੱਕੜੀੀ” ਭੇੇਜੋੋ: ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਗਜ਼ ਉੱਪੱਰ ਟੇ੍ਰੇ�ਸ  
ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਕੱਟ ਲਵੋ। ਦੋ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ  ਇੱਕ ਤਾਰ ਦੇ ਟੁਕੜ ਨਾਲ 
ਜੋੜੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਬਾਂਹ  ਜਿੰਨ ਾ ਲੰਬ ਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ “ਗਲਵੱਕੜੀ” 
ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚ ਭੇਜੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

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

http://ucdavis.health/childlife

