
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਸੂੂ ਈ ਪ੍ਰਰ ਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�  
ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨੀੀ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਈ ਪ੍ਰਰ ਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂ �ਂ  ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨੀੀ ਹਮੇੇਸ਼ਂਾਂ��  ਸੌੌਖੀੀ 
ਨਹੀਂਂ� ਹੰੁੰ� ਦੀੀ, ਪਰ ਇਸਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਦੇੇ ਕਈ ਢੰੰਗ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਅਗਲੀੀ ਪ੍ਰਰ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਨੁੁਕਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਹਨ:
■	 ਸ਼ਂਾਂ�� ਤ ਰਹੋ: ਜਦਂੋਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਪਰੇਸ਼ਾਾ�ਨ  ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ  ਤਾਂ �ਂ  ਬੱੱਚੇੇ ਜਾਾਣ ਜਾਂ �ਂਦੇ  ਹਨ। ਸ਼ਂਾਂ��ਤ  ਬਣੇ 

ਰਹਿਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ  ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਨੰੂ ਸੁਰ ਖਿਅਤ ਮਹਿਸਸ ਕਰਾਉਣ 
ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ।

■	 “ਅਰਾਾਮ ਵਚਨਬੱੱਧਤਾਾ” ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�  ਛੋੋ: ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚ ਕੀੀ ਵਾਾਪਰੇਗਾਾ ਬਾਾਰੇ 
ਬੱਚਿਆ ਨੰੂ ਜਾਨਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ 4 ਕਦਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਉਹ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਰਚਣ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਤਿਆਰ-ਬਰ-ਤਿਆਰ ਮਹਿਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ਹਨ।

■	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਕਲਪ ਦਿ�ਓ: ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂ ਵਿੱ�ਚ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਵਾਓ। ਪੁ ੱ ਛੋ ਕਿ ਕੀ ਉਹ “ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਸਥਿਤੀ” (ਜਿਵ ਕਿ 
ਤੁਹਾ ਡੀ ਗੋਦ ੀ) ਵਿਚ ਬੈਠਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ  ਹੈ ਜਾਂ ਕੀ ਉਹ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ  ਨੰੂ ਆਪ 
ਵੇਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ  ਜਾਂ ਪਰ੍੍ਹ ਹੇ  ਵੇਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ  ਹੈ।

■	 ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਚੀੀਜ਼ਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਕਰੋ: ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਇੱਕ ਧਿਆਨ ਵੰ ਡਣ ਵਾਲਾ ਢੰ ਗ ਚੁਣਨ ਦਿਓ ਜੇਕਰ ਉਹ ਚਾਹੁੰਦ  ਹੋਣ । 
ਜੇਕਰ ਉਹ ਆਪ ਚੁਣਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਛੋਟੇ ਹੋਣ , ਤਾ ਇੱਕ ਗੀਤ 
ਗਾਉਣਾ, ਗੁਬਾਰ  ਫੁਲਾਉਣਾ, ਜਾਂ ਇਕੱਠਿਆ ਇੱਕ ਖਿਡੌਣੇ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ 
ਮਦਦਕਰ ਹੋ  ਸਕਦਾ ਹੈ।

■	 ਸੁੰੰ � ਨ ਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�  ਛੋੋ: ਕੁੁ ਝ ਖਾਾਸ ਮੱੱਲ੍ਹਹਮ  ਜਾਂ �ਂ  ਸੰੰਦ  ਹਨ ਜੋੋ  ਸੂੂਈ ਦਾਾ ਦਰਦ 
ਘਟਾਉਦੇਂ ਹਨ। ਸੰ ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁ ੱ ਛੋ ਕਿ ਉਹਨਾ ਕੋ ਲ 
ਕਿਹੜੇ ਵਿਕਲਪ ਹਨ।

■	 ਇੱੱਕ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਲਈ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋ: ਪੁੱੱ�ਛੋੋ   ਕਿ� ਕੀੀ ਇੱੱਕ “Child Life 
Specialist” ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਦਾ ਕੰਮ  ਮੈਡੀਕਲ ਮੁ ਲਾਕਾਤਾ 
ਸਮ ਬੱਚਿਆ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਮਹਿਸਸ ਕਰਵਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਆਰਾਾਮ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ

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

