
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...

ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨੀੀ
ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਟੀੀਮ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਜਿੰ�ੰਨਾਾ  ਸੰੰਭਵ ਹੋੋ ਸਕੇ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਰੱੱਖਣ 
ਲਈ ਆਪਣਾਾ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਕਾਾਰਜ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕੇੇ ਇਸ ਤਰਂ੍ਹਾਂ��  ਹਨ 
ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ��  ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਸਿ�ਖਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 
 

■	 ਉਹਨਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਕਲਪ ਦਿ�ਓ: ਉਹਨਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਨਪਸੰੰਦ  ਫਿ�ਲਮ, ਬੈੱੱ�ਡ  
ਦੇ ਕਿਹੜੇ ਪਾਸ ਲੇਟਣਾ ਹੈ, ਜਾਂ  ਕੀ ਉਹ ਬੱਤੀਆਂ ਬੁਝਾਉਣਾ ਚਾਹੰਦ  ਹਨ 
ਜਾਂ  ਜਗਾਉਣਾ, ਚੁਣਨ ਦਿਓ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ  ਨੂੰ  ਕਾਬੂ  ਵਿਚ ਰੱਖਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਈਮਾਾਨਦਾਾਰ ਬਣੋੋ: ਜੋੋ ਵਾਾਪਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਆਂਂ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਉਸ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੱਸੋ ਜੋ ਉਹ ਸਮਝ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਜਾਨਣਾ ਕਿ ਕਿਸ ਗੱਲ 
ਦੀ ਆਸ ਹੈ ਉਹਨਾਂ  ਨੂੰ  ਘੱਟ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਉਹਨਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਿ�ਓ: ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�  ਛਣ ਅਤੇੇ ਉਹ 
ਕਿਵਂੇ ਮਹਿਸੂਸ  ਕਰਦ ਹਨ ਨੂੰ  ਸਾਂ ਝਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ।

■	 ਸ਼ਂਾਂ�� ਤੀੀ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ: ਇੱੱਕ ਸ਼ਂਾਂ�� ਤ ਅਤੇੇ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕਮਰਾਾ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  
ਅਰਾਮ ਵਿਚ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਸ਼ਂਾਂ�� ਤ ਬਣੇੇ ਰਹੋੋ: ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਅਰਾਾਮ ਵਿੱ�ਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ  ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਵੀੀ 
ਹੋਰ ਵਧੇਰੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਿਸੂਸ  ਕਰੇਗਾ।

■	 ਗਹਿ�ਰੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ: ਹੌੌਲੀੀ, ਗਹਿ�ਰਾਾ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ  ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਚੀੀਜ਼ਾਂ �ਂ  ਵਰਤੋੋ: ਗੇੇਮ, ਖਿ�ਡੌਣੇੇ ਜਾਂ �ਂ  ਮੂੂਵੀ ੀ 
ਨੂੰ  ਵਰਤਣਾ ਕਿਸ ਦਰਦ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕਿਸ ਹੋਰ ਗੱਲ ਵੱਲ ਉਹਨਾਂ  ਦਾ 
ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ੍੍ਰਰਿ ਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਗੁਬਾਰ ਅਤੇ ਭੰਬ ੀਰੀਆਂ 
ਵੀ ਚੰ ਗੇ ਸੰਦ  ਹਨ।

■	 ਕਲਪਨਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਕਰੋੋ: ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਕਹਾਾਣੀੀ ਸੁੁਣਾਾਉਣ 
ਜਾਂ  ਆਪਣੀ ਮਨਪਸੰਦ  ਜਗ੍੍ਹਹਾ  ਨੂੰ  ਵੇਰਵੇ ਵਿਚ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ।

■	 ਅਰਾਾਮ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼� ਕਸ਼�  ਕਰੋੋ: ਗਲਵੱੱਕੜੀੀ ਪਾਾਉਣਾਾ, ਜੱੱਫੀੀ ਪਾਾਉਣਾਾ, ਜਾਂ �ਂ  ਕੇੇਵਲ 
ਉਹਨਾਂ  ਦਾ ਹੱਥ ਫੜਨਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਅੰਤਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

■	 ਨੇੇੜੇੇ ਰਹੋੋ: ਬੱੱਚੇੇ ਬਹੁਤ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂਂ � ਉਹਨਾਂ �ਂ  ਦੇੇ ਮਾਾਪੇ 
ਜਾਂ  ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦ  ਹਨ।

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

http://ucdavis.health/childlife



