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ਪਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 
ਗੁੁਆ ਦੇੇਣਾਾ:

ਮਲਟੀੀਪਲ ਦਾਾ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ  



ਪ੍ਰੈੈ�ਗਨਂੈਂਸੀੀ ਐਂਡਂ ਇੰੰਨਫੈਂਂਟ ਲੌੌਸ (ਪੇੇਲ) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਦੀੀਆਂਂ ਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਅਗਵਾਾਈ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਮੁੁਫਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰੋੋ:

ਫੋੋਨ: 1-888-303-PAIL (7245)  

ਈਮੇੇਲ: pailnetwork@sunnybrook.ca  

ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਇਟ: pailnetwork.ca

ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਫੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ

ਫੋੋਨ: 

ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈੈਲਥ ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਨਰਸ
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਲੇ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰੋੋ।

ਫੋੋਨ:  

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਬਜੁ਼ੁਰਗ

ਫੋੋਨ: 
 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਟੀੀਮ

ਫੋੋਨ: 

ਸਥਾਾਨਕ ਸੰੰਕਟ ਹੈੈਲਪਲਾਾਇਨ

ਫੋੋਨ:  



ਸਾਡੇ ਬਾਰੇ
ਅਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਗੈੈਰ ਮੁਨੁਾਾਫਾਾ ਸੰਸੰਥਾਾ  ਹਾਂ �ਂ ਜਿ�ਹੜੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�* ਨੰੂੰ�  ਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸਮਰਪਿ�ਤ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੇ ੇਆਪਣੇੇ ਗਰਭ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮੌਤੌ 
ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਅਸੀਂਂ � ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਸੇਵੇਾਾ ਸੰਬੰੰਧੰੀੀ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ਖੱਿ�ਅਤ ਕਰਕੇੇ 
ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪਸੰੰਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਕਈ ਚੈਨੈਲਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ � ਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਦਾਾ 
ਸਹਾਾਰਾਾ ਮੁਹੁੱਈੱਆ ਕਰਕੇੇ ਇਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇ ੇਹਾਂ �ਂ। ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਹਾਾਰਾਾ ਟੇਲੇੀੀਫੋਨੋ 
ਰਾਾਹੀਂਂ �, ਔਨਲਾਾਇਨ ਅਤੇ ੇਓਨਟੈਰੈਿ�ਓ ਭਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਨੇਕੇ ਸ਼ਹਿ�ਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਥਿ�ਤ ਸਾਾਖਿ�ਆਤ 
(in-person) ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹਾਂ �ਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਚੋਣੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਅਗਵਾਾਈ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਵਲੰਟੀੀਅਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈ
ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਆਪ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱਚੱੇ ੇਦੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ।ੈ

ਪੇੇਲ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਮਨਿ�ਸਟਰੀੀ ਆਫ ਹੈਲੈਥ, ਉਦਾਾਰ ਦਾਾਨੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਸਮਰਪਿ�ਤ 
ਵਾਾਲੰੰਟੀੀਅਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਮਰਥਨ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋਗੋ ਹੈ।ੈ 
ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਨ ਦੇੇਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
pailnetwork.sunnybrook.ca ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

ਇਸ ਸਾਾਰੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਵਿ�ਆਖਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਖੋੋਜ ਜਾਂਂ� ਗਿ�ਆਨ ਦਾਾ 
ਹਵਾਾਲਾਾ ਦੇੇਣ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕਈ ਵਾਾਰ ਲਿੰ�ਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।  ਪੇੇਲ 
ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਮੰੰਨਦਾਾ ਅਤੇ ੇਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹ ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀੀ ਪਛਾਾਣਨ ਦਾਾ 
ਹੱਕੱ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਸੰੰਦਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਨਗੇੇ 
ਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� ਕਈ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਸ਼ਬਦ ਅਤੇ ੇਲਫ਼ਜ਼ ਗਲਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਲਿੰ�ਗ ਮੰੰਨਦੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਅਸੀਂਂ � ਉਮੀੀਦ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਬੱੱਚੇ ੇਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਉਪਯੋੋਗੀੀ ਹੈ,ੈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਲਿੰ�ਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਇਜ਼ਹਾਾਰ ਦੀੀ 
ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ�।  

*ਪੇੇਲ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਦਾਾ ਅਤੇ ੇਇਸਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� 
ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਹੋਂਦਂ ਦੇੇ ਸੀੀਸਨੌਰੌਮੇੇਟਿ�ਵ (cisnormative - ਇਹ ਧਾਾਰਣਾਾ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਲਗਭਗ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਜੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ਗ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇ ਲਿੰ�ਗ 
ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ)ੈ ਅਤੇ ੇਹੇਟੇ੍ਰੋੋ�ਨੌਰੌਮੇੇਟਿ�ਵ (heteronormative – ਦੁਨੁੀੀਆ ਦੀੀ ਇਸ 
ਸੋੋਚ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਤ ਕਿ� ਦੂੂਸਰੇ ਲਿੰ�ਗ ਵਲ ਆਕਰਸ਼ਣ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਤਰਜੀੀਹ ਵਾਾਲਾਾ 
ਲਿੰ�ਗੀੀ ਰੁਝੁਾਾਨ ਹੈ)ੈ ਢੰੰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਪੇੇਲ (PAIL) 2SLGBTQ+ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਸਮੇਤ, ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਚਨਬੱੱਧ ਹੈ।ੈ 



ਧੰਨਵਾਦ
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਦਾਾ ਮਕਸਦ ਉਪਯੋਗੋੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੇਸੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇਦੇਖੇਭਾਾਲ ਦੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਲੈੈਣ ਲਈ ਇਛਿੱ�ਤ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ

ਪੇਲੇ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਵਿ�ਮਿੰ�ਨਜ਼ ਕਾਾਲਜ ਹਸਪਤਾਾਲ ਨੰੂੰ�  “ਦ ਰਾਾਇਟਸ ਆਫ 
ਦ ਬੇਬੇੀੀ” (The Rights of the Baby) ਅਤੇ ੇ“ਦ ਰਾਾਇਟਸ ਆਫ ਦ ਪੇਰੇੈਂਟਂਸ” 
(The Rights of the Parents) ਨੰੂੰ�  ਮੁੜੁ ਕੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ 
ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਲਈ ਧੰਨੰਵਾਾਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹਵੇਗੇਾਾ।

ਪੇੇਲ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਧੰਨੰਵਾਾਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਇਸ ਪੁਸੁਤਿ�ਕਾਾ ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਅਤੇ ੇਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਲਾਾਭ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਅਨੁੁਭਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕੀੀਤਾਾ।

ਪੇਲੇ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਉਹਨਾਂਂ� ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਧੰਨੰਵਾਾਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� 
ਨੇ ੇਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਪੜ੍ਹੀੀ� ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਮਹਾਾਰਤ ਮੁਹੁੱਈੱਆ ਕੀੀਤੀੀ।  

ਪੇਲੇ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਉਹਨਾਂਂ� ਯੋਗੋਦਾਾਨ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੇੇਖਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਵੀੀ ਧੰਨੰਵਾਾਦ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੇਗੇਾਾ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਸੋਗੋਗ੍ਰਰਸਤ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਮਹਾਾਰਤ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕੀੀਤੀੀ।  ਸਾਾਡੇੇ ਯੋਗੋਦਾਾਨ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਲੇੇਖਕ ਹਨ:

ਫੈੈਬੀੀਆਨਾਾ ਬਕੀੀਨੀੀ Fabiana Bacchini 
ਮੇੇਗਨ ਡੋੋਨੋੋਹਿ�ਊ  Meghan Donohue

ਸਮਰਪਣ
ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਯਾਾਦ ਨੰੂੰ�  ਸਮਰਪਿ�ਤ ਹੈ ੈਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ, ਪਰ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਸਨ, ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜੋੋ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਕਰਦੇੇ ਅਤੇ ੇਹਰ ਦਿ�ਨ ਯਾਾਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  
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ਸ਼ਬਦ. ਅਰਥ ਅਤੇੇ ਖਾਾਸ ਸ਼ਬਦ

ਆਰਾਮ ਤੇ ਕੇਂਦਰਿਤ ਦੇਖਭਾਲ
ਆਰਾਾਮ ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਹੈ ੈਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਕਈ 
ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਦਰਸਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਨੰੂੰ�  
ਲੰੰਬਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਗੇੇ ਜਿ�ਹੜੀੀ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ  ਹੈ ੈਕਿ� ਬੱੱਚਾਾ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਇਕੱਠਾਾ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈ।ੈ   ਇਸ ਨੰੂੰ�  “ਪੈੈਲੀੀਏਟਿ�ਵ ਕੇੇਅਰ” (palliative 
care) ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਅਕਸਰ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਫੋਕੋਸ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਦੇੇਰ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਊਂਦਂਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਦੁਆੁਰਾਾ ਇਕੱਠੇ ੇਬਿ�ਤਾਾਏ ਗਏ ਸਮੇਂ ਦਾਾ ਵੱਧੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਲਾਾਭ ਉਠਾਾਉਣਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਆਰਾਾਮ 
ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਹੈ ੈਜੋੋ ਦੂੂਸਰੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਦਖ਼ਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਆਰਾਾਮ ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ ਜੋੋੜਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਹੋਰੋ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਬਣਾਾ ਕੇੇ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਾਾਸਤੇ ੇਦਰਦ ਅਤੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਕੇੇ।  
ਅਸੀਂਂ � ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਰਾਾਮ ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਗੱੱਲ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ। 

ਭਰੂਣੂ ਅਤੇੇ ਗਰੱੱਭਸਥ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ
ਇਹ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਅਰੰੰਭਕ ਵਿ�ਕਾਾਸਾਾਤਮਕ ਪੜਾਾਅ ਅਤੇ ੇਅਕਸਰ ਵਰਤੇ ੇਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਮੈੈਡੀੀਕਲ 
ਸ਼ਬਦ ਹਨ। ਬੱੱਚੇਦੇਾਾਨੀੀ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਸਥਾਾਪਤ ਹੋਣੋ ਅਤੇ ੇਜ਼ਰਖੇੇਜ਼ ਅੰੰਡੇੇ ਤੋਂ ਂਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸੈੱੱ�ਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਰੰੰਭਕ ਜਮਾਾਵੜੇ ੇਨੰੂੰ�  ਭਰੂੂਣ ਵੱਜਂੱੋਂ ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਗਰਭ ਉਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਵੱਧੱਦਾਾ 
ਰਹੇਗੇਾਾ ਜਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਗਰੱੱਭਸਥ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂੂ ਨਹੀਂਂ � ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਜੋੋ ਲਗਭਗ 11 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ 
ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇੇ ਜਨਮ ਤੱਕੱ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਅਸੀਂਂ � ਭਰੂੂਣ, ਗਰੱਭਸਥ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂੂ, ਅਤੇ ੇ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਕਰ ਕਰਨ ਲਈ ਅਕਸਰ ‘ਬੱੱਚਾਾ’ ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ।

ਗਰਭ ਦੀ ਉਮਰ (Gestational age)
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਆਖਰੀੀ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਤੋਂ ਂਮਾਾਪੇੇ ਗਏ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਪੂੂਰੇ ਕੀੀਤੇ ੇ
ਗਏ ਹਫ਼ਤੇ।ੇ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇਹ ਕਹਿੰ�ਦੰੇ ੇਹੋਏੋ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� “ਮਂੈਂ 25 
ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਾਂ �ਂ”।

ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ�
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ਭਰੂਣ ਦੀ ਅਸਧਾਰਨਤਾ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ
ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਬੱੱਚੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਜਾਂਂ� ਕ੍ਰੋੋ�ਮੋੋਜੋ਼ੋਮ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਮੁੱੱ�ਦੇੇ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕੱ 
ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਉਂਂਡ  ਤੋਂ ਂਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਦਿ�ਲ, ਰੀੀੜ੍ਹਹ, ਦਿ�ਮਾਾਗ ਜਾਂਂ� ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂਂ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈ।ੈ  ਜਾਂਂ� ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਬੱੱਚੇ ੇ
ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਵਾਾਧੂੂ ਕ੍ਰੋੋ�ਮੋਜ਼ੋੋਮ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਡਾਾਊਨ ਸਿੰ�ਡਰੋੋਮ (ਟ੍ਰਾਾ�ਈਸੋੋਮੀੀ 21) ਜਾਂਂ� ਐਡਵਰਡਜ਼ 
ਸਿੰ�ੰਡਰੋਮ (ਟ੍ਰਾਾ�ਈਸੋੋਮੀੀ 18), ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਜੈੈਨੇਟੇਿ�ਕ ਵਿ�ਕਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ।  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ 
‘ਅਸਧਾਾਰਨਤਾਾਵਾਂਂ�’ ਘਾਾਤਕ, ਜੀੀਵਨ ਨੰੂੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਵਨ ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕੋੋਲ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਹੋਣੋਗੇੇ।  ਇਹ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ 
ਹੈ।ੈ  

ਬਾਲ ਮੌਤ (Infant death)
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ।

ਬਾਾਲ ਮੌੌਤ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਨੋੋਟ
 PAIL ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਕੋੋਲ “ਬਾਾਲ ਮੌੌਤ: ਜਦੋਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਸਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ”ੈ ਨਾਾਮ ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੁਆੁਲੇ 
ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਅਸੀਂਂ � 
ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ 
ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ 
ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਹੋਰੋ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇੱਥੱੇੇ 
ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ:

https://pailnetwork.sunnybrook.ca/resource-library/,
 ਜਾਂ ਇਸ ਕੋਡ ਨੂੰ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।
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ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਨਿਦਾਨ
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲ 
(ਢਾਂਂ�ਚਾਾਗਤ ਜਾਂਂ� ਜੈੈਨੇਟੇਿ�ਕ) ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਛੋੋਟੀੀ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ।  ਇਸਦਾਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈ ੈਕਿ� ਜੇੇ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਹੀੀ ਜਿ�ਉਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਵਾਾਰ ਇਹ ਦੱੱਸਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ‘ਛੋੋਟੀੀ’ ਦਾਾ ਅਰਥ ਕੀੀ 
ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ।  ਇਸਦਾਾ ਅਰਥ ਮਿੰ�ੰਟ, ਘੰਟੰੇ,ੇ ਦਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਹਫ਼ਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਮਲਟੀੀਫੀੀਟਲ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮੀੀ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ (ਐਮਐਫਪੀੀਆਰ - 
MFPR) ਜਾਂਂ� ਚੋੋਣਵੀਂਂ�  ਕਮੀੀ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ (SR)
ਮਲਟੀੀਫੀੀਟਲ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਮੀੀ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ ਇੱਕੱ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਵਿ�ਧੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਅਨੇਕੇ ਗਰਭਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ (ਭਰੂੂਣਾਂਂ�) 
ਦੀੀ ਸੰੰਖਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਨੰੂੰ�  ‘ਭਰੂੂਣ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ’ 
ਵਜੋਂ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਵੀੀ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  MFPR ਜਾਂਂ� SR ਵਿੱ�ਚੱ, ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਇੱਕੱ 
ਤੋਂ ਂਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ 
ਘਟਾਾਉਣ ਦਾਾ ਫੈਸੈਲਾਾ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਗੇੇ।  
ਉਦਾਾਹਰਨ ਦੇੇ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ,ੇ ਤਿੰ�ਨੰ ਬਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗਰਭਵਤੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਨੰੂੰ�  
ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗਰਭਵਤੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ ਇਕੱਲੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਤੱਕੱ ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਅਕਸਰ ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਧੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਾਾਲੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� 
ਜੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕਿ�ਸੇੇ ਇੱਕੱ ਨਾਾਲ ਕੋੋਈ ਮਸਲਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੈੈਨੇਟੇਿ�ਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਰ)।  ਚੋਣੋਵੀਂਂ � ਕਮੀੀ ਲਿ�ਆਉਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਆਮ ਢੰੰਗ ਇੱਕੱ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਵਿ�ਧੀੀ ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ ਨਹੀਂਂ �।

ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿ�ਸਤਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਚੋਣੋਵੀਂਂ � ਕਮੀੀ ਲਿ�ਆਉਣ ਕਾਾਰਨ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਨਹੀਂਂ � ਕਰੇੇਗੀੀ।  ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਪੇੇਲ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਦੀੀ, 
“ਇੱਕੱ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਚੋਣੋ: ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਇੱਕੱ 
ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ” ਵਾਾਲੇੇ ਸਿ�ਰਲੇੇਖ ਵਾਾਲੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਪੜ੍ਹੋੋ�। 

ਇੱੱਕ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ
ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਇੱਕੋੱੋ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਬੱੱਚੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਜੁੜੁਵਾਂਂ�, ਤਿੰ�ਨੰ, ਜਾਂਂ� ਚਾਾਰ।  

ਨਵ-ਜਨਮੇ ਬੱਚੇ (Neonatal) ਦੀ ਮੌਤ
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ 28 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ।
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ਨਵ-ਜਨਮੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਲਈ ਇੰਟੰੈਂਂਸਿ�ਵ ਕੇੇਅਰ ਯੂੂਨਿ�ਟ (Neonatal 
Intensive Care Unit (NICU))
NICU ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਾਾਲਾਾ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਜਾਂਂ� 
ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਵ-ਜਨਮੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਹੱਈੱਆ ਕਰਨ ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਸਭ ਤੋਂ ਂਛੋੋਟੇੇ ਅਤੇ ੇਬਿ�ਮਾਾਰ ਨਵ-ਜਨਮੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇਸੇ਼ ਸਟਾਾਫ ਅਤੇ ੇਸਾਾਜ਼ੋੋ - ਸਮਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

ਪ੍ਰੌੌ�ਗਨੋੋਸਿ�ਸ (ਅਨੁੁਮਾਾਨ)
ਪ੍ਰੌੌ�ਗਨੋਸੋਿ�ਸ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਉਹ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਗ ਦੇੇ ਪਥ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕੀੀ 
ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਲੱੱਛਣ ਬਿ�ਹਤਰ ਜਾਂਂ� ਬਦਤਰ ਹੋਣੋਗੇ, ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਕਿੰ�ਨੇ ੇਸਮੇਂਂ ਤੱਕੱ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਾਾ 
ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਹੈ,ੈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱਤੱਾਾ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਮ੍ਹਹਣਾਾ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ 
ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚਾਾ ਬਹੁਤੁ ਜਲਦੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਜਨੈਟੈਿ�ਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਰ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਟੀੀਮ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪ੍ਰੌੌ�ਗਨੋਸੋਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  

ਕਲੰਕ (Stigma)
ਕਲੰੰਕ ਨੰੂੰ�  ਅਕਸਰ ਕੁੁਝ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸਮਝਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਚੀੀਜ਼ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇ ਨੰੂੰ�  
ਬਦਲ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਅਕਸਰ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਗਲਤ ਅਤੇ ੇਝੂੂਠਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਲੰੰਕ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਾਾਖ ਨੰੂੰ�  ਧੱੱਕਾਾ ਲਗਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਇਸਦਾਾ ਅਰਥ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਗੱੱਲ, ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੱੱਚ ਮੰੰਨੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 
ਪੱੱਖਪਾਾਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਬਦਕਿ�ਸਮਤੀੀ ਨਾਾਲ, ਕਲੰੰਕ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਵੀੀ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ-ੈ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਜੋੋ ਕੋੋਈ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ 
ਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਨੰੂੰ�  ਹੋਰੋ ਵੀੀ ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇ
ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਕਲੰੰਕ ਜੁੜੁਿ�ਆ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
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ਮਰਿ�ਆ ਬੱੱਚਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ (Stillbirth)
ਕੈੈਨੇਡੇਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਮਰਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਬੱੱਚਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 20 ਹਫ਼ਤੇ ੇ‘ਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਇਸ 
ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਏੋ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਸਮੇਂਂ ਭਾਾਰ 500 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ 
ਤੋਂ ਂਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਰ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਜੇੇ ਉਹ ਗਰਭ ਦੀੀ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ ਹੈ)ੈ ਦਾਾ 
ਜਨਮ ਹੋਣੋਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ   ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ (ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਬੱੱਚੇਦੇਾਾਨੀੀ ਅੰੰਦਰਲੀੀ ਮੌੌਤ), 
ਜੰੰਮਣ-ਪੀੀੜਾਂਂ� ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ (ਪਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�) 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਹੋਈੋ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਸੀਂਂ � ਮਰਿ�ਆ ਬੱਚੱਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋ ਕਰਕੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ।  PAIL ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਕੋੋਲ “ਖਮੋੋਸ਼ ਜਨਮ (ਸਾਾਇਲੈਂਟ ਬਰਥ): 
ਜਦੋਂਂ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਗਰਭ- ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈ(ਮਰੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ 
ਜਨਮ)” (Silent Birth: When a Baby Dies After 20 Weeks of Pregnancy) 
(Stillbith)) ਨਾਾਮ ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵੀੀ ਹੈੈ।  

SUIDS/SIDS
ਅਚਾਾਨਕ ਅਣਜਾਾਣ ਮੌਤੌ ਸੰਬੰੰਧੰੀੀ ਸਿੰ�ਡੰਰੋਮੋ (Sudden Unexplained Infant Syndrome - 
SUIDS), ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਹਲੇ ਵੀੀ ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਸਡਨ ਇੰਨੰਫੈਂਟਂ ਡੇੇਥ ਸਿੰ�ਡੰਰੋਮ (ਸਿ�ਡਜ਼ - SIDS ) ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸ ਵੇਲੇੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਇੱਕੱ ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਜੀੀਵਨ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਸਾਾਲ ਦੇ ੇਅੰਦੰਰ ਕਿ�ਸੇ ੇਸਪਸ਼ਟ 
ਕਾਾਰਨ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਅਚਾਾਨਕ ਜਾਂਂ� ਅਕਸਮਾਾਤ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਅਕਸਰ ਬੱਚੱਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ 
ਮੌਤੌ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਂਂ ਝ ਸਿ�ਹਤਮੰਦੰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਮੌਤੌਾਂਂ� ਅਕਸਰ ਨੀਂਂ �ਦ ਦੇ ੇਦੌਰੌਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਬੱਚੱੇ ੇਦੇ ੇਸੌਣੌ 
ਵਾਾਲੇੇ ਖੇਤੇਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਪਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  

ਅਚਾਾਨਕ ਅਣਜਾਾਣ ਬਾਾਲ ਮੌੌਤ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਨੋਟੋ
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਅਸੀਂਂ � ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਚਾਾਨਕ ਅਣਜਾਾਣ ਬਾਾਲ ਮੌੌਤ ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਵਰ 
ਨਹੀਂਂ � ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ, ਪਰ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਉਹ ਪੇੇਲ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ 
ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ, “ਬਾਾਲ ਮੋੋਤ: ਜਦੋਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਸਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ 
ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ”ੈ ਦੀੀ ਇੱਕੱ ਕਾਾਪੀੀ ਦੇੇਖਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਮੰੰਗਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਹੋਰੋ 
ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ  ਉਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਅਸੀਂਂ � ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ 
ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂ �ਂ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਫੈਮੈਿ�ਲੀੀ ਲਾਾਇਜ਼ਨ ਸਰਵਿ�ਸ, ਕੰੰਪੈੈਸ਼ਨੇਟੇ 
ਵਿ�ਊਇੰਗੰ, ਅਤੇ ੇਨਾਾਲ ਹੀੀ ਚੀੀਫ ਕੋੋਰੋੋਨਰ ਦੇੇ ਦਫਤਰ ਅਤੇ ੇਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਫੋਰੋੈਂਂਸਿ�ਕ ਪੈੈਥੋੋਲੋੋਜੀੀ 
ਸਰਵਿ�ਸ ਦੁਆੁਰਾਾ ਨੈਕੈਸਟ ਆਫ ਕਿ�ਨ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ। 

ਗਰਭ ਨੂੰੰ�  ਸਮਾਾਪਤ ਕਰਨਾਾ (Termination of pregnancy)
ਇੱਕੱ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਸ਼ਬਦ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਰਭ ਸਮਾਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਰਜੀੀਕਲ ਅਤੇ ੇਗੈੈਰ-ਸਰਜੀੀਕਲ, 
ਦੋੋਵੇਂ ਂਤਰੀੀਕੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਅਸੀਂਂ � ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਬਾਾਲ ਮੌੌਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ � 
ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਰੋੋਕੇੇ ਜਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਘਨ, ਦਵਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਸਰਜਰੀੀ 
ਦੁਆੁਰਾਾ, ਕਰਕੇੇ ਵਾਾਪਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਲ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ “ਇੱਕੱ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਚੋਣੋ: ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਇੱਕੱ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ”(A 
Difficult Choice: A Booklet for Families Ending a Pregnancy) ਦੀੀ ਕਾਾਪੀੀ 
ਵਾਾਸਤੇ ੇਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋੋ।  
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ਟਵਿ�ਨ-ਟੂ-ੂਟਵਿ�ਨ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਿ�ਊਜ਼ਨ ਸਿੰ�ਡਰੋੋਮ
(Twin-to-twin transfusion syndrome) 
ਟਵਿ�ਨ-ਟੂੂ-ਟਵਿ�ਨ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਿ�ਊਜ਼ਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਇੱਕੱ ਦੁਰੁਲੱੱਭ ਜਟਿ�ਲਤਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਪਰਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਇੱਕੱ ਪਲੈੈਸੈਂਂਟਾਾ, ਅਤੇ ੇਖੂੂਨ ਦੀੀਆਂਂ 
ਨਾਾੜੀੀਆਂਂ, ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਕਸੀੀਜਨ ਅਤੇ ੇਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  ਟਵਿ�ਨ-ਟੂੂ-ਟਵਿ�ਨ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਿ�ਊਜ਼ਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਵਿੱ�ਚੱ, ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਪਲਾਾਈ (ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤਕਰਤਾਾ) ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਦੋਂ ਕਿ� ਦੂੂਜੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ (ਦਾਾਨੀੀ) ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਜਿ�ਸ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਸਪਲਾਾਈ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਪਲਾਾਈ ਕਾਾਰਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਦਿ�ਲ 
ਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਿ�ਹਨਤ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਜਿ�ਸ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਨਹੀਂਂ � ਮਿ�ਲਦੀੀ, ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਵਧਣ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਦੋੋਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਜਟਿ�ਲਤਾਾ ਤੋਂ ਂਮੌੌਤ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜੇੇ 
ਇਸ ਦਾਾ ਜਲਦੀੀ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਲਗਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਲਾਾਜ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ   

ਵੈੈਨਿ�ਸ਼ਿੰ�ੰਗ ਟਵਿ�ਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ (Vanishing twin syndrome)
ਵੈਨੈਿ�ਸ਼ਿੰ�ੰਗ ਟਵਿ�ਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਉਦਂੋਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਗਰਭ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਉਂਂਡ  ਦੁਆੁਰਾਾ ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ, ਸਿ�ਰਫ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਦਲ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ (ਭਰੂੂਣਾਂਂ�) ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂ
ਇੱਕੱ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਰੁਕੁ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਉਂਂਡ  (6-7 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ) ਵਿੱ�ਚੱ, 
ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਹੋ ੋਰਹੇ ੇਹਨ, ਅਗਲੇ 
ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਹ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ ਲਈ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱਕੱ ਹੀੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ 
ਭਰੂੂਣ/ਫੀੀਟਸ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਪਹਿ�ਲੀੀ ਤਿ�ਮਾਾਹੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਭਵਿੱ�ਖੱਬਾਾਣੀੀ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਤਰੀੀਕਾਾ 
ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਵਾਾਪਰੇੇਗਾਾ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ � ਅਤੇ ੇਇਸ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਪਰਨ ਤੋਂ ਂਰੋੋਕਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਤਰੀੀਕਾਾ 
ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  

ਵਿਹਾਰਕਤਾ (Viability) ਅਤੇ ਬਾਰਡਰਲਾਇਨ ਵਿਹਾਰਕਤਾ
(ਪੇਰੀਵਾਇਆਬਿਲਿਟੀ - periviability)
‘ਵਿ�ਹਾਾਰਕਤਾਾ’ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਜਿ�ਊਣ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿੰ�ਦਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਕਾਾਬਲੀੀਅਤ।  ਜਦੋਂ ਬੱੱਚੇ ੇਸਮੇਂ 
ਤੋਂ ਂਬਹੁਤੁ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਨੰੂੰ�  ਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਜੇੇ ਉਹ ਕੁੱੱ�ਖ 
ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਸਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਛੋੋਟੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਜਲਦੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋ ੋਗਏ ਹਨ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਸੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇੰਨੰੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋਏੋ ਜਨਮਾਂਂ� ਦੇੇ ਆਸੇੇਪਾਾਸੇੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ‘ਬਾਾਰਡਰਲਾਾਇਨ ਵਿ�ਹਾਾਰਕਤਾਾ’ ਜਾਂਂ� ‘ਪੇੇਰੀੀਵਾਾਇਆਬਿ�ਲਿ�ਟੀੀ’ (periviability) ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
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ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਤਂੋਂ ਕੀੀ ਆਸ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਏ  

ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ ਦੁਖੁਦਾਾਈ ਅਤੇ ੇਅਕਸਰ ਸਦਮੇ ਵਾਾਲਾਾ ਅੰੰਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਕਾਾਰਨ 
ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹੋਵੋੇ।ੇ  ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਇਹ ਹੋੋਇਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੈ।ੈ  ਸੋੋਗਗ੍ਰਰਸਤ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨੇ ੇਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਇੱਕੱ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਧੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਵਿੱ�ਚੱ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾਂਂ� ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਅਤੇ ੇਅਸੀਂਂ � ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  

ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਆਸੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਨੇਕੇ ਸਵਾਾਲ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਨੰੂੰ�  ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਸਵਾਾਲ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕੁੁਝ ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ 
ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਅਜਿ�ਹੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਕਾਾਰਨ ਹਨ ਕਿ� ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) 
ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਹੋਰੋ ਕਾਾਰਨ ਹਨ, ਇਹ 
ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੁੁਕਸਾਾਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੇ ੇਇੰਨੰਾਂਂ� ਕਰਕੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ:

•	 ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਅਚਾਾਨਕ ਛੇੇਤੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨ। ਇਹ ਉਦਂੋਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ  
	ਸ਼ੁ ਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ, ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱਕੱ ਜਾਂਂ�  
	ਵੱ ਧੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਾਣ ਲਈ।  ਇਸਦਾਾ ਇੱਕੱ ਉਦਾਾਹਰਨ ਵੈਨੈਿ�ਸ਼ਿੰ�ੰਗ ਟਵਿ�ਨ  
	ਸਿੰ� ੰਡਰੋਮ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
  
•	ਗ ਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨਾਂਂ� ਦੀੀ 	
	 ਪਛਾਾਣ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ �। ਇਹ ਗਰਭ  
	 ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਕਰਕੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਹੋਈੋਆਂਂ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  
	ਇਸ  ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ� ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ  
	 ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਅਚਾਾਨਕ ਮਰਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋਾਾ, ਟਵਿ�ਨ-ਟੂੂ-ਟਵਿ�ਨ 	
	ਟ੍ਰਾਂਂ� �ਸਫਿ�ਊਜ਼ਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂ 
	 ਇੱਕੱ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਨੰੂੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਜੈੈਨੇਟੇਿ�ਕ ਮੁੱੱ�ਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਮੱੱਸਿ�ਆ।   
	ਮੌ ੌਤ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਭੂਮਿਕਾ 
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•	ਪ੍ਰੀੀ�ਮੈ ਚਿ�ਉਰਿ�ਟੀੀ (Prematurity), ਜਿ�ਥੇੇ ਇੱਕੱ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਵੇਂ ਂਬੱੱਚੇ ੇਬਹੁਤੁ ਜਲਦੀੀ  
	ਪੈ ੈਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹ ਜਿ�ਓਣ ਲਈ  
	ਬਹੁ ਤੁ ਛੋੋਟੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ  
	 ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਤ ਹਨ।

•	ਹੋ ਰੋ ਕਾਾਰਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਇੱਕੱ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  
	 (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਲਾਾਗ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਟ) ਜਾਂਂ� ਅਚਾਾਨਕ ਅਣਜਾਾਣ ਮੌੌਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ  
	ਸਿੰ� ੰਡਰੋਮ (SUIDS) ਨਾਾਲ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ

ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਤੇ ੇਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ ੈਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜੇੇ ਉਹ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਬਹੁਤੁ ਸਮਾਂਂ� ਜ਼ਿੰ�ਦਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਪਰੰੰਤੂੂ, 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਦਿੱ�ਤੀੀ 
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।  ਇਸ ਕਰਕੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਭਾਾਗ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਕ ਨਹੀਂਂ�  ਹਨ।  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ 
ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪੜ੍ਹੋੋ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਯੋੋਗੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।
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ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਅਨੁੁਭਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਾਾਰ ਵਜੋਂਂ ਇਛਿੱ�ਤ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ 
(ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਦੁਆੁਲੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਪਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਾਾਡੀੀ ਉਮੀੀਦ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇ ੇਉਹ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੇੇਗੀੀ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਸਾਾਡੀੀ ਉਮੀੀਦ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ
ਮਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ:

•	 ਅਨੇਕੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬਿ�ਹਬਲ ਕਰਨ  
	 ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਜਟਿ�ਲ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਦਮਾਾ, 		
	 ਉਦਾਾਸੀੀ, ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋਣੋਾਾ, ਸ਼ਰਮ, ਦੋੋਸ਼, ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਕੋੋਸਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ  
	ਹਨ ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  
	
•	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਇਹ ਵੀੀ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇੇ ਕੁੁਝ  
	ਮਾ ਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ, ਅਜਿ�ਹਾਾ ਲਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤ  
	ਇਹ  ਨਹੀਂਂ � ਸੋੋਚਦੇੇ ਕਿ� ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਇੱਕੱ ਵੱਡੱੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਅਜੇੇ  
	ਵੀੀ  ਇੱਕੱ ਜੀੀਵਤ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ 
	ਸੱ ੱਚ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ, ਜਾਂਂ�  
	 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਇੋਆ ਸੀੀ, ਇਸ ਲਈ ਮਰਨ  
	 ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਜਨਮ ਵੇਲੇੇੇ ਰਜਿ�ਸਟਰ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀ  
	ਚ ਰਚਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ, ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਦਸਤਾਾਵੇਜੇ਼ੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ  
	ਜਾ ਾਵੇਗੇੀੀ, ਜਾਂਂ� ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬਹੁਤੁ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਨਹੀਂਂ �  
	ਕੀੀ ਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਮਰ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਭੁੱੱ�ਲਿ�ਆ  
	ਜਾ ਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਇੱਕੱ  
	 ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਸੋੋਗ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋਸੋਤਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਨਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਮੈਂਂ ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਤਂੋਂ ਕੀੀ 
ਸਿੱ�ਖਾਂਂ�ਗੀੀ/ਗਾਾ?
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•	 ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੁਖੁਦਾਾਈ ਸ਼ਬਦ ਵੀੀ ਸੁੁਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�, “ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ  
	ਗ ਰਭ/ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ”ੈ ਜਾਂਂ� “ਘੱਟੱੋ-ੋਘੱਟੱ 		
	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਇੱਕੱ ਜ਼ਿੰ�ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈ”ੈ।  ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਸਹਾਾਇਕ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ 		
	 ਅਤੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਕੱਲਾਾ ਅਤੇ ੇਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੂੂਜਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਦੂੂਜੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 		
	ਕੋ ਈ ਮਾਾਇਨੇ ੇਨਹੀਂਂ � ਰਰੱੱਖਦਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  

•	 ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬਹੁਤੁ ਅਲਗ ਥੱੱਲਗ ਅਤੇ ੇ 
	ਇਕੱ ਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  ਇਹ ਇਸ ਕਰਕੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹ 		
	 ਅਜਿ�ਹੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ ਜਿੰ�ਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਵਿ�ਲੱਖਣ ਕਿ�ਸਮ 	
	 ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋਇੋਆ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਸੀੀ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ 	
	ਮੌ ੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕਿ�ਥੇ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਉਹ ਉਸ ਹੀੀ 		
	ਸਮੇਂ ਂ ਤੇ ੇਇੱਕੱ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਪਾਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ ਤੇ ੇਫੋਕੋਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ। ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 		
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਹਰ ਕੋੋਈ ਸੋੋਗ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਕੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 	
	 ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਉਹ ਇੱਕੋੱੋ ਘਰ 	
	ਵਿੱ� ਚੱ ਇਕੱਠੇ ੇਹਨ।  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਲਈ ਬਿ�ਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ 		
	 ਉਦਾਾਸੀੀ ਇੱਕੱ ਦੂੂਸਰੇ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਦੂੂਸਰੇ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਨੰੂੰ�  ਮੁਸੁ਼ਕਲ 	
	ਬਣਾ ਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  

•	 ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਜੇੇਕਰ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਕੁੁਝ  
	 ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇੇ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਕੁੁਝ ਕੀੀਤਾਾ ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇੇ  
	ਬ ਬੱੱਚਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਜਲਦੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋ ੋਗਿ�ਆ।  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ  
	ਹਨ ,”ਸ਼ਾਾਇਦ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਨਹੀਂਂ � ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਸੀੀ”,  
	ਜਾਂਂ � “ਜੇੇ ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਦੀੀ …” ਜਾਂਂ� “ਜੇੇਕਰ ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ…” ਜਾਂਂ�  
	 “ਜੇੇਕਰ ਮੈਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ …”  ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੇ ੇ“ਸਭ ਕੁੁਝ ਸਹੀੀ ਕੀੀਤਾਾ  
	ਹੋ ਵੋੇ”ੇ, ਅਤੇ ੇਅਜੇੇ ਵੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  	

•	ਮਲਟੀੀ ਪਲ ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਨੇਕੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਟਿ�ਲ, ਅਚਾਾਨਕ ਜਾਂਂ� ਅਨਜਾਾਣ  
	ਕਾ ਾਰਨਾਂਂ� ਕਰਕੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ।  ਹੋਰੋ ਸਮਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇ,ੇ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
	ਖਤਮ  ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂ 
	ਕਿ�  ਬੱੱਚੇ ੇਪਲੈੈਸੈਂਂਟਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਇੱਕੱ ਬੱਚੱਾਾ  
	ਬਿ�ਮਾ ਾਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਉਸ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ (underlying) ਮੈੈਡੀੀਕਲ  
	 ਅਵਸਥਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਭਾਾਵੇਂ ਂਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਜਾਂਂ� ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋਈੋ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਆਪਣੇੇ  
	ਆ ਪ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸ਼ ਦੇੇਣਾਾ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦਾਾ।  ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੇੰੇ  
	ਹਨ  ਕਿ� ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸ਼  
	ਦਿੰ� ੰਦੇੇ ਹਨ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜਿ�ਹਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਅਪਰਾਾਧ ਜਾਂਂ�  
	ਦੋ ੋਸ਼ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ  
	ਟੀੀਮ  ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। 
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•	ਜਦੋਂ  ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਕਸਰ ਅਜਿ�ਹੀੀ  
	ਸ਼ਬ ਦਾਾਵਲੀੀ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਸ ਤੋਂ ਂਉਹ ਜਾਾਣੂੂ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�   
	ਇਹ  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇਹ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ ਨੇ ੇ 
	 ਅਨੁੁਭਵ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ।ੈ  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੂੂਜੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ  
	ਲੱ ਭਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਸਮਾਾਨ ਅਨੁੁਭਵ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ��  
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀੀ ਦੀੀ  
	ਵਿ�ਆਖਿ �ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇ ੇਪੇੇਲ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਤੋਂ ਂ 
	ਹਾ ਾਣੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

•	ਇਸ  ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖਾਾਸ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ �  
	 ਅਜਿ�ਹੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਹੱਕੱਦਾਾਰ ਹੋ ੋਜਿ�ਹੜੀੀ ਦਇਆਵਾਾਨ, ਸਹਾਾਇਕ ਅਤੇ ੇ 
	ਸਹਿ� ਯੋਗੋ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇ ੇ 
	ਸਹਾ ਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਕਈ ਵਿ�ਕਲਪ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਹ ਚੁਣੁਨਾਾ  
	ਚਾ ਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੜੇੇ ੇਕੀੀ  
	 ਉਪਲਬਧ ਹੈ ੈਇਸ ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਥੇ ਰਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਸੰੰਭਵ  
	ਹੈ  ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਇਨ ਜਾਂਂ� ਟੇਲੇੀੀਫੋਨੋ ਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ  
	ਸ ਭ ਤੋਂ ਂਅਸਾਾਨ ਲਗੇੇ।  ਅਸੀਂਂ � ਇੰਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਗੱੱਲਬਾਾਤ  
	 ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ। 

•	ਲੋ ਕ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਵੱਖੱ 
	ਵੱ ਖੱ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕੋੋਈ  
	ਵੀੀ  ਸਹੀੀ ਜਾਂਂ� ਗਲਤ ਢੰੰਗ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ। 

•	ਡੂੰ �ਘਾਾ ਦੁੱੱ�ਖ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ।ੈ

•	 ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸਦੀੀਵ ਰਹਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ।ੈ  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�  
	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਲੁੁੜੀਂਂ �ਦੇੇ ਸਹਾਾਰੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਜਾਾਣਗੇੇ, ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ�  
	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਕੀੀ ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਾਾਸਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂ ਹੋਣੋਗੇੇ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ  
	ਦੁੱੱ�ਖ  ਬਹੁਤੁ ਪ੍ਰਰਬਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਅਜਿ�ਹੇ ੇਸਮੇਂ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੁੱੱ�ਖ ਬਹੁਤੁ  
	ਸੰ ਭਾਾਲਣਯੋੋਗ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ।ੈ   



22

ਕੈੈਨੇਡੇਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਰ ਸਾਾਲ, ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਹਨ ਜੋੋ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਨਾਾਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ 
ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇੱਕੱ ਜਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਕਾਾਰਨ ਹਨ।  
ਇਕੱਲੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨਾਾਲ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਈ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ 
ਜੋੋਖਮ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂਂ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਇਸਦੇੇ ਕਾਾਰਨ, ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂਂ  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਲਦੀੀ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਚੇਤੇਾਾਵਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਕਾਾਰਨ 
ਦੇੇ।  ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਪਲੈੈਸੈਂਂਟਾਾ ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ, ਜਨਮ ਬਹੁਤੁ 
ਜਲਦੀੀ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਜਨਮ ਲੈੈਣ ਕਾਾਰਨ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  
ਹੋਰੋ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ, ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱਕੱ ਜੈੈਨੇਟੇਿ�ਕ ਸਮੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇੱਕੱ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱਸਿ�ਆ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੀੀ ਹੈ।ੈ  

ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਗਰਭ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਦੂੂਜਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਰਹਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਸੀਂਂ � ਇਹ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਕਈ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਖਤਮ ਹੋ ੋ
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ   

ਮਲਟੀਪਲ ਗਰਭ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਕੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ?
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ਹੇਠੇਾਂਂ� ਅਸੀਂਂ � ਉਹਨਾਂਂ� ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ � ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਢੰੰਗਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਹਰੇੇਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਅਤੇ ੇ
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਵਿ�ਲੱਖਣ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੀੀ ਮੌੌਤ, ਇਸਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਹੋਈੋ ਹੈ,ੈ ਹੋਣੋ ਤੇ ੇਚੁਨੁੌਤੌੀੀਪੂੂਰਣ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ:

•	ਮਲਟੀੀ ਪਲ ਗਰਭ ਦੀੀ ਖ਼ਬਰ ਨਾਾਲ ਸਦਮੇ ਜਾਂਂ� ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਸ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਦੀੀ ‘ਆਦੀੀ ਹੋਣੋ’ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਉਸ  
	ਸੁ ਪਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਤ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ  
	ਹਨ ।

•	ਸਦਮੇ  ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 
	ਸ ਭ ਕੁੁਝ ਚੰਗੰਾਾ ਚਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਅਚਾਾਨਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ   
	 ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀਆਂਂ ਟਵਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲੇੇਟ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸੁੁਪਨੇ ੇ 
	ਜੋ ੋ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਤੋਂ ਂਅਚਾਾਨਕ ਬਦਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਹ  
	ਵਿ� ਨਾਾਸ਼ਕਾਾਰੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

•	ਬ ਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਅਤੇ ੇਕੀੀ ਹੋਣੋ ਜਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦਾਾ  
	ਹੈ ,ੈ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਜੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂਜਾਂਂ� ਜਲਦੀੀ ਜਨਮ ਲੈੈਣ ਤੋਂ ਂ 
	ਸਿ�ਹਤ  ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ। 

•	ਬਹੁ ਤੁ ਸਾਾਰੀੀ ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਦੇੇਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ 
	ਕਿ�  ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਰੇੇ ਜਵਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋਏੋਗਾਾ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ  
	ਦੌ ੌਰਾਾਨ, ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ ਕਿ�  
	ਫੈ ਸੈਲੇ ਕਰਨਾਾ ਅਕਸਰ ਬਹੁਤੁ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ  
	ਸ ਪਸ਼ਟ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਹੋਣੋ ਜਾਂਂ� ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਭਵਿੱ�ਖੱ ਕੀੀ ਲੈੈਕੇੇ ਆਵੇਗੇਾਾ।   ਸੰੰਭਵ  
	ਹੈ  ੈਕਿ� ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਉਹ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਹ ਭਾਾਲ ਰਹੇ ੇ 
	ਹਨ ।  

ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਣਕਾਰੀ 
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•	ਜੋ  ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਸ਼ਰਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ  
	ਹਨ  ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਸਰੀੀਰ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ  
	ਨਿ�ਯੰ ੰਤ੍ਰਰਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਹ ਅਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਲੋੋਕਾਂਂ�  
	ਦੁ ਆੁਰਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਜਿ�ਹੜੇ ੇ‘ਅਸਾਾਨ’ ਦਿ�ਖਦੇ  
	ਹਨ  ਬਾਾਰੇੇੇ� ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਨ।  
 
•	 ‘ਚਮਤਕਾਾਰਾਂਂ�’ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ 
	 ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋੋਈ ਜਟਿ�ਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ � ਸਨ ਅਤੇ ੇਹੈਰੈਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਨਾਂਂ� ਦੀੀ  
	ਗ ਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋਇੋਆ ਸੀੀ।  ਉਹ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ  
	ਕਿ�  ਕੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਾਾਸਤੇ ੇਸਹੀੀ ਫੈਸੈਲੇ ਕੀੀਤੇ।ੇ   

•	ਨੂੰ �  ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਤੁੁਰੰੰਤ ਬਾਾਅਦ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਤੋਂ ਂਵੱਖੱਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਂਂ� ਵੱਖੱਰੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ। ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਇਕੱਠੇ ੇਹੋਣੋ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਕੱਠੇ ੇਰੱੱਖਣ  
	 ਦਾਾ ਕੀੀਮਤੀੀ ਸਮਾਂਂ� ਗੁੁਆ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈ।ੈ  

•	 ਦਾਾ ਘਰ, ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ�  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਘਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ  
	ਹਨ  ਕਿ� ਜਦੋਂ ਉਹ ਘਰ ਵਾਾਪਸ ਪਰਤਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ  
	ਹੋ ਇੋਆ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਇਹ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ।  ਇਸ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੋੋ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਹੋਰੋ ਵੀੀ ਵੱਧੱ ਅਲਗ ਥਲਗ ਅਤੇ ੇਇਕੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

•	ਸਿ�ਹਤ  ਸੰੰਭਾਾਲ ਸਿ�ਸਟਮ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਵਲ ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਗਰਭ  
	 ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਫੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ  
	ਜਾਂਂ � ਜੇੇ ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ ਤਾਂਂ�  
	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਸੁੁਣੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਗਈ।

•	ਸ਼ ਰਮ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਭ ਕੁੁਝ  
	 ਅਤੇ ੇਕਿ� ਕੀੀ ਕੁੁਝ ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਸੀੀ ਸਵਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਉਸ ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਰਤਣ ਵੇਲੇੇੇ ਅਤਿ�ਅੰੰਤ ਦੁੱੱ�ਖ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਥੇੇ ਉਹ  
	 ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਯੋਜੋਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਹੇ ੇ 
	ਸਨ ।ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਸਮਾਾਨ ਉਥੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਉਸਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ ਯਾਾਦਾਂਂ�  
	ਜਾਂਂ � ਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਯੋਜੋਨਾਾਵਾਂਂ� ਵੀੀ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਦੋ ੋਕਾਾਰ ਸੀੀਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਦੋ ੋ 
	ਪੰ ੰਘੂੂੜੇੇੇ� ਤਿ�ਆਰ ਸਨ, ਅਤੇ ੇਹੁਣੁ ਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਸਕਣਗੇੇ। 
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•	 ਉਸ ਪੂੂਰੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦੁਆੁਰਾਾ ਸਦਮਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੀੀ ਬੱੱਚੇ ੇ 
	ਦੀੀ  ਮਮੋੋਤ ਹੋਣੋ ਤੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  
	ਤੇ ਜੇ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਵਾਾਪਸ ਆ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਵੀੀ ਉਹ ਇੱਕੱ ਇੱਕੱ ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਂਂ� 		
	ਐਂਂਬੂੂਲੈਂ ਸ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਟਵਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲੈੈਟ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹਨ। 

•	ਨੂੰ �  ਪਤਾਾ ਲਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਲੋੋਕ ਕੀੀ ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਦਖ਼ਲਅੰਦਾਾਜ਼ੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ�  
	 ਅਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਦੇ ਹਨ।

•	ਮਲਟੀੀ ਪਲ ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਛਾਾਣ ਦੇੇ ਦੁਆੁਲੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀ  
	ਭਾ ਾਵਨਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  
	ਲ ਈ ਬਹੁਤੁ ਘੱਟੱ ਸਹਾਾਰੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਘੱਟੱ ਲੋੋਕ ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੰੂੰ�   
	ਸਮ ਝਦੇੇ ਹਨ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈੈ� ਕਿ� ਕੁੁਝ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਵਰਤਣ ਦੀੀ ਯੋਜੋਨਾਾ  
	ਬਣਾ ਾਈ ਸੀੀ ਹੁਣੁ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ  
	 ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋਰੋ ਕਈ ਮਲਟੀੀਪਲ  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਦੋੋਸਤੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦੋੋਸਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਈ  
	ਰੱ ੱਖਣਾਾ ਬਹੁਤੁ ਔਖਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ
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ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂਂ , ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਖਤਮ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤੋਂ ਂ
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ   

ਖਾਾਸ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਆਂਂ

ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਗਰਭ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੌੌਤ 
ਹੋ ੋਜਾਾਣ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਪੂੂਰਣ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ। 

 ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ:

•	ਬਹੁ ਤੁ ਜਲਦੀੀ ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ�  
	ਜੋ  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਾਾਕੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ, ਬਹੁਤੁ ਘੱਟੱ ਲੋੋਕ ਇਹ ਵੀੀ  
	ਸਵੀੀਕਾ ਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ  
	ਸੀੀ ।

•	 ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਰੇੇ ਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਕੋੋਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ  
	 ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਾਂਂ�ਗ ਜਨਮ ਸਰਟੀੀਫਿ�ਕੇਟ ਨਹੀਂਂ � ਹੈੈ

•	ਸਦਮਾ ਾ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਇੱਕੱ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਦੋਂਂ  
	ਮਲਟੀੀ ਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਖਬਰ ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	ਕੀੀਤੀੀ  ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸਦੀੀ ਆਦਤ ਪੈੈਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਂਂ� ਲਗਾਾ ਸੀੀ

•	 ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਉਸ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਕੁੁਝ ਹੀੀ  
	ਠੋ ਸੋ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਚਿੰ�ਨੰ੍ਹਹ ਬਣਾਾਏ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੈੈ

•	ਬਾ ਾਕੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਦੂੂਜੇੇ  
	ਜੀੀਵਿ�ਤ  ਬੱੱਚੇ/ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਵਾਾਪਰ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ
	

ਜਦੋਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਲਦੀੀ
(20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਗਰਭ- ਅਵਸਥਾਾ ਤਂੋਂ 

ਘੱੱਟ) ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
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•	 ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆ  
	ਦੇ ੇਣ ਕਰਕੇੇ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

•	 ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਹ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋਇੋਆ ਬਾਾਰੇੇ ਉਹ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ�  
	ਦੀੀ  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਹ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ 

ਕੈੈਨੇਡੇਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ, ਜਦੋਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ 
ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਉਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਤ ਰਜਿ�ਸਟ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ 
ਜਾਂਂ� ਰਿ�ਕਾਾਰਡਿੰ�ਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਉਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਜੇੇਕਰ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਪਰ ਦੂੂਜਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਦੇੇ ਨੇੜੇੇ ੇਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਉਸ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਨੰੂੰ�  
ਰਜਿ�ਸਟਰ ਜਾਂਂ� ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਨਗੇੇ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਮੌੌਤ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੋਈੋ ਸੀੀ।  
ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ, ਇਹ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ
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ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂਂ , ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਮਰੇੇ ਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਦੁਆੁਰਾਾ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਅਚਾਾਨਕ ਅਤੇ ੇਅਕਸਮਾਾਤ ਹੋ ੋ
ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਬਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਪਤਾਾ ਹੋਵੋੇ।ੇ

ਖਾਾਸ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਆਂਂ

ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ (20 
ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ) ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਾਣ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਪੂੂਰਣ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ: 

•	ਸੋ ਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈੇੇ� ਕਿ� ਕੀੀ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ ਜੋੋ ਉਹ ਜਾਂਂ� ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਵੱਖੱਰੇੇ  
	ਤਰੀੀਕੇ  ਨਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਸੀੀ

•	 ਅਜਿ�ਹੇ ੇਸ਼ਬਦ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਸੁੁਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਹੜੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਰਮਿੰ�ੰਦਾਾ  
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਵਾਾਉਂਂਦੀੀ  ਹੈ।ੈ  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪੁੱੱ�ਛਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਜਾਂਂ�ਚ  
	 ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ�ਉਂਂ ਨਹੀਂਂ � ਆਏ, ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਉਂਂ  ਇਹ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ �  
	ਸੀੀ  ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗੜਬੜ ਸੀੀ।  

•	 ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਉਸ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਕੁੁਝ ਹੀੀ  
	ਠੋ ਸੋ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਚਿੰ�ਨੰ੍ਹਹ ਬਣਾਾਏ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ  
	 ਉਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਲੰੰਬਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੈੈ

•	ਬਾ ਾਕੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਦੂੂਜੇੇ  
	ਜੀੀਵਿ�ਤ  ਬੱੱਚੇ/ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਵਾਾਪਰ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ

•	ਨੂੰ �  ਇਹ ਨਾਾ ਪਤਾਾ ਹੋਏੋ ਕਿ� ਦੂੂਜੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ  
	 ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਲ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋ ੋਜਿ�ਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੈੈ

ਜਦੋਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
(20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਗਰਭ- ਅਵਸਥਾਾ ਤਂੋਂ 

ਬਾਾਅਦ) ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ
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•	 ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਗਰਭ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆ  
	ਦੇ ੇਣ ਕਰਕੇੇ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

•	ਨੂੰ �  ਪਤਾਾ ਲਗ ਸਕਦਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਦੂੂਜੇ  
	 ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਖਤਰਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜਲਦੀੀ ਜਨਮ ਦੇੇਣਾਾ,  
	ਬਾ ਾਰੇੇ ਸਖ਼ਤ ਫੈਸੈਲੇ ਲੈੈਣੇੇ ਪੈੈਣਗੇ।  ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਫੈਸੈਲੇ ਕਰਨੇ ੇਪੈੈ  
	ਸ ਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਸਹੀੀ ਫੈਸੈਲੇ ਕੀੀਤੇ।ੇ ਇੱਕੱ  
	 ਤਾਾਗੀੀਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਇੰਝੰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਉਹ ਅਚਾਾਨਕ ਆ ਗਈ,  
	 ਜਿ�ਥੇੇ ਸਭ ਕੁੁਝ ਠੀੀਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਉਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  

•	ਨੂੰ �  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀ ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ�  
	ਨੂੰ �  ਸਾਾਰੇੇ ਜਵਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋਏੋਗਾਾ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ,  
	 ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਫੈਸੈਲੇ ਕਰਨਾਾ  
	 ਅਕਸਰ ਬਹੁਤੁ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਸਪਸ਼ਟ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ  
	ਹੋ ਣੋ ਜਾਂਂ� ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਭਵਿੱ�ਖੱ ਕੀੀ ਲੈੈਕੇੇ ਆਵੇਗੇਾਾ।   ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਇੱਕੱ  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਉਹ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਹ ਭਾਾਲ ਰਹੇ ੇਹਨ।  

•	ਸ ਭ ਕੁੁਝ ‘ਸਹੀੀ’ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਮਰ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

•	ਪੇ ਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਤੇ ੇਬੇੇਇਤਬਾਾਰੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ  
	ਹਨ  ਕਿ� ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਲਈ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਹਨ।

•	ਤਿ�ਆਗ  ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਇਕੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ  
	 ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਦੇੇ 	
	ਦੌ ਰਾਾਨ ਮੌੌਜੂੂਦ ਸਨ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਤੋਂ ਂਕਤਰਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ  
	 ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ।

•	 ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਹ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋਇੋਆ ਬਾਾਰੇੇ ਉਹ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ  
	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਹ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ
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ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋ
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਨ ਇਹ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਜਲਦੀੀ (ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�) 
ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਏੋ ਸਨ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਿ�ਸੇ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਖੂੂਨ ਵਗਣ) ਕਰਕੇੇ, ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਸਡਨ 
ਅਨਐਕਸਪਲੇੇਨਡ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈੈਥ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਕਰਕੇੇ।  

ਖਾਾਸ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਆਂਂ

ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ 
ਮਰਨ ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਚੁਣੌੁੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ:

•	ਸੋ ਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ ਜੋੋ ਉਹ ਜਾਂਂ� ਹੈਲੈਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਵੱਖੱਰੇੇ 		
ਤਰੀੀਕੇ ਨਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਸੀੀ

•	ਨੂੰ �  ਜਲਦੀੀ ਫੈਸੈਲੇ ਕਰਨੇ ੇਪੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇ 
	ਸਹੀੀ  ਫੈਸੈਲੇ ਕੀੀਤੇ।ੇ ਇੱਕੱ ਤਾਾਗੀੀਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਇੰਝੰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂ 
	 ਉਹ ਅਚਾਾਨਕ ਆ ਗਈ, ਜਿ�ਥੇੇ ਸਭ ਕੁੁਝ ਠੀੀਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਉਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

•	ਦੇ  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਟੈੈਸਟ ਅਤੇ ੇਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�   
	 ਅਨੇਕੇ ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ  
	 ਵਾਾਰੀੀ ਵਾਾਰੀੀ ਦੁਹੁਰਾਾਉਣੀੀ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਆਪਣੇੇ  
	ਘ ਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ    

•	ਨੂੰ �  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀ ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ�  
	ਨੂੰ �  ਸਾਾਰੇੇ ਜਵਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋਏੋਗਾਾ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ,  
	 ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤਤਾਾ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਫੈਸੈਲੇ ਕਰਨਾਾ  
	 ਅਕਸਰ ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਸਪਸ਼ਟ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ  
	ਹੋ ਣੋ ਜਾਂਂ� ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਭਵਿੱ�ਖੱ ਕੀੀ ਲੈੈਕੇੇ ਆਵੇਗੇਾਾ।   ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਇੱਕੱ  
	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਉਹ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਹ ਭਾਾਲ ਰਹੇ ੇਹਨ। 

ਜਦੋਂਂ ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
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•	ਸ ਭ ਕੁੁਝ ‘ਸਹੀੀ’ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਮਰ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

•	ਚਿੰ� ਤੰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਦੂੂਜੇ ਜੀੀਵਿ�ਤ ਬੱੱਚੇ/ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ  
	 ਵਾਾਪਰ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ

•	 ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ (ਮਲਟੀੀਪਲ) ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਪਾਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੇੇ  
	ਵਿ� ਸ਼ੇਸੇ਼ ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆ ਦੇੇਣ ਕਰਕੇੇ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

•	ਪੇ ਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਤੇ ੇਬੇੇਇਤਬਾਾਰੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ  
	ਹਨ  ਕਿ� ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਲਈ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਹਨ।

•	ਤਿ�ਆਗ  ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਇਕੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ  
	 ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਜਾਂਂ�  
	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮੌੌਜੂੂਦ ਸਨ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਤੋਂ ਂਕਤਰਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ  
	 ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ

•	 ਦਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਹ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਹਸਪਤਾਾਲ  
	ਲਿ�ਆਉਂਂਦੇ ੇ ਹਨ, ਸਿ�ਰਫ ਇਹ ਖ਼ਬਰ ਸੁੁਣਨ ਲਈ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋ 
	ਜਾ ਾਵੇਗੇੀੀ।  ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਫ਼ਿ�ਕਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ  
	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਸਮੇੇਤ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਹੋਰੋ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਫੈਲੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

•	ਨੂੰ �  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਹੋਰੋ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ�  
	 ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਕੋੋਲਂੋਂ ਵੱਖੱਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਦਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

•	ਘ ਰ ਪਰਤਣ ਵੇਲੇੇੇ ਅਤਿ�ਅੰੰਤ ਦੁੱੱ�ਖ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇ ਉਹ ਬੱੱਚੇ ੇਨਾਾਲ  
	 ਉਥੇੇ ਰਹੇ ੇਹਨ।  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਸਾਾਰਾਾ ਸਾਾਮਾਾਨ ਉਥੇੇ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਅਨੇਕੇ ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ  
	ਯਾ ਾਦਾਂਂ� ਹਨ।

•	ਨੂੰ �  ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣੇੇ ਹੋਣੋਗੇੇ ਜੋੋ ਨਹੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ ਕਿ� ਕੀੀ  
	ਹੋ ਇੋਆ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਵੇਰੇਵੇ ੇਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ 
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ਪੁੱੱ�ਛਣ ਲਈ ਸਵਾਾਲ
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਆਸੇੇਪਾਾਸੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਸਰਲ ਜਾਂਂ� ਮੂੂਰਖਤਾਾ ਵਾਾਲਾਾ ਨਹੀਂਂ � 
ਹੈ।ੈ  ਬਹੁਤੁ ਵਾਾਰੀੀ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਰੀੀ-ਵਾਾਰੀੀ ਸੁੁਣਨ ਜਾਂਂ� ਸਪਸ਼ਟੀੀਕਰਨ 
ਲਈ ਉਹੀੀ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਲਈ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹੋੋਣ, 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਰੱੱਖਣਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਕੋੋਈ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਨਹੀਂਂ � ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ, ਤਾਂਂ� ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋਨੋ ‘ਤੇ ੇ
ਰੱੱਖਣਾਾ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਹੋਣੋ, ਪਰ ਉਹ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣਗੇ ਜੋੋ ਉਹ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੇੇ। ਕਈ ਵਾਾਰ, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ ਜਿ�ਹੜੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	ਜਦੋਂ  ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਜਨਮ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ ਤਾਂਂ� ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦਾਾ ਲਗੇੇਗਾਾ?  

•	ਜਨਮ  ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ?

•	ਕੀੀ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ?  ਉਹ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਚਿ�ਰ ਜੀੀਉਂਂਦੇ ੇ  
	 ਰਹਿ�ਣਗੇ?  ਜੇੇ ਉਹ ਵੱਧੱ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜ਼ਿੰ�ਦਾਾ ਰਹਿੰ�ਦੇੰੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ? ਘੱਟੱ ਸਮੇਂਂ ਲਈ?

•	ਸਾ ਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇਸ ਲਈ ਕੀੀ ਵਿ�ਕਲਪ ਹਨ ਕਿ� ਸਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਿ�ਥੇ  
	ਕੀੀਤੀੀ  ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ?  ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਫੜਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋਵੋਾਂਂ�ਗਾਾ/ਗੀੀ?  

•	ਕੀੀ  ਮੇੇਰੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਅਤੇ ੇਮੇੇਰੇੇ ਉਸ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਜੋੋ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ,ੈ ਨੰੂੰ�  ਇੱਕੋੱੋ ਸਮੇਂਂ ਤੇ ੇ 
	 ਪਕੜਣਾਾ ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈ?ੈ  

•	ਮੇ ਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੇੇਗਾਾ? ਕੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਕਿ�ਉਂਂ?   
	ਦੇ ੇਖਭਾਾਲ ਕਿੱ�ਥੇੇ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ? 

•	ਕੀੀ  ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕੋੋਈ ਦਰਦ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੇੇਗਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਸ਼ਟ ਭੁੁਗਤੇਗੇਾਾ?

•	ਕੀੀ  ਇਸਦੀੀ ਕੋੋਈ ਸੀੀਮਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੌੌਣ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ?ੈ

•	ਕਿ�ਹੜੇ  ੇਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਆਸੇੇਪਾਾਸੇੇ ਹੋਣੋਗੇੇ?
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•	 ਅਸੀਂਂ � ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਯਾਾਦਗਾਾਰਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂ �ਂ?  

•	ਅੱ ਗੇੇ ਕੀੀ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈ?ੈ 

•	ਸਾ ਾਡੇੇ ਘਰ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ?  ਜੇੇਕਰ  
	ਬਾ ਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੇੇਰੇੇ ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਮਂੈਂ ਕਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰਾਂਂ�?

•	ਕੀੀ  ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ?ੈ ਕਦੋਂਂ? 

ਮੇੇਰੇੇ ਨੋੋਟਸ
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ਐਮਰਜਂੈਂਸੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱੱਕ ਨੋੋਟ

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਆਲੇ ਦੁਆੁਲੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਇਹ ਇਸ 
ਕਰਕੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਵਾਾਸਤੇ ੇ
ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਅਚਾਾਨਕ ਬੱੱਚੇ ੇਪੈੈਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਦੀੀ ਮੌੌਤ 
ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਸੱੱਟ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਹੋਰੋ ਐਮਰਜਂੈਂਸੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋ
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਦੂੂਸਰੇ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਤੇ ੇਅਣਜਾਾਣ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਕਰਕੇੇ ਅਚਾਾਨਕ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ 
ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� SUIDs ਕਰਕੇੇ।  

ਜੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਆਲੇਦੁਆੁਲੇ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਜਨਮ 
ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਹੁਤੁ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਅਤੇ ੇਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ 
ਦੂੂਸਰੇ ਮੈਂਂਬਰ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ, ਇੱਕੱ ਜਿ�ਉਂਂਦੇ ਬੱੱਚੇ ੇਅਤੇ ੇਇਸ ਅਸਲੀੀਅਤ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ 
ਲਈ ਰਹਿ� ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਿ�ਆਰਾਾ ਵੀੀ ਬਹੁਤੁ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੈ।ੈ ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇੱਕੱ 
ਐਂਂਬੁੁਲਂੈਂਸ ਬੁੁਲਾਾਈ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂ
ਵੱਖੱਰਾਾ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਪੁੁਲਿ�ਸ ਦੀੀ ਪੜਤਾਾਲ ਵੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਐਮਰਜਂੈਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਸਦਮਾਾ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਹੋਰੋ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਨਿ�ਹਾਾਇਤ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਦਮਾਾ, ਗੁੱੱ�ਸਾਾ, ਉਦਾਾਸੀੀ, ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣਾਾ 
ਜਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਖ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ 
ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਦੇੇਖੋੋ ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਹਿੰ�ਦੰੀੀਆਂਂ ਹਨ, 
ਜਾਂਂ� ਆਉਂਂਦੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਸਦਮੇੇ 
ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ ਬੰੰਦ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਸਕਦੇੇ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਮਨ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਪਨਿ�ਆਂਂ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਦੁਖੁਦਾਾਈ ਪਲਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮੁੁੜ ਜੀੀਵਿ�ਤ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸਲਾਾਹ ਮਦਦਗਾਾਰ 
ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਸਮਂੇਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋੋ।  ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਵੀੀ ਸਹਾਾਇਕ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

•	ਜੇ  ਇੱਕੱ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੋਈੋ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਅਕਸਰ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣ ਅਤੇ ੇਪਕੜਨ, ਖਾਾਸ  
	ਯਾ ਾਦਗਾਾਰਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਹ-ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਫੈਸੈਲੇ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਕੋੋਈ  
	ਜਲਦੀੀ  ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੰਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕਈ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣਾਾ ਸਮਾਂਂ�  
	ਲੈ  ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ ਇਕੱਠੇ ੇਨਹੀਂਂ � ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇੇ।  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋ 
	ਜਾ ਾਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਸੰੰਭਵ ਅਤੇ ੇਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
	ਇਹ  ਕਰਨ ਦੀੀ ਚੋਣੋ ਕਰਨਗੇ।  ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਿ�ਆਰ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ 	  
	ਤੁ ਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  
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•	ਜੋ  ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਮੀੀਟਿੰ�ਗ ਕਰਨਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ�  
	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਵੇਂ ਂਸਵਾਾਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ  
	ਹਨ । ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਘਰ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ  
	ਜ ਵਾਾਬ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਦਕਿ� ਦੂੂਸਰੇ ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ  
	ਲ ਈ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਮੰੰਗਣਗੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ  
	 ਨਾਾਲ ਇਹ ਮੀੀਟਿੰ�ਗੰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜੇੇ ਉਸਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ  
	ਜਾਂਂ �ਦੀੀ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਵੀੀ।  ਉਹ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਲਈ ਕੌੌਰੇੇਨਰ ਦੀੀ ਪੜਤਾਾਲ ਹੋ ੋਰਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ  
	 ਉਹ ਆਫਿ�ਸ ਔਫ ਦ ਚੀੀਫ ਕੌੌਰੇੇਨਰ ਦੇੇ ਰਾਾਹੀਂਂ � “ਨੈਕੈਸਟ ਔਫ ਕਿੰ�ਨ” ਕਲੀੀਨਿ�ਕ  
	ਮੀੀਟਿੰ� ੰਗ ਲਈ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ (ਵਧੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ  
	ਕਿ� ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਨਫੈਂਟਂ ਡੈੈਥ ਬਾਾਰੇੇ PAIL ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਦੇੇਖੋੋ)।  

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਕਸਮਾਾਤ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਟ ਜਾਂਂ�  
	ਜੁ ਰੁਮ ਕਰਕੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਵਿ�ਕਟਮ  
	ਸ ਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ   
	ਪੁ ੁਲਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸੰੰਬਧ ਜੋੋੜਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੋ ੋ 
	ਸ ਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦਾਾ ਇੱਕੱ ਮਂੈਂਬਰ ਸਿੱ�ਧੇ ੇਫੋਨੋ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  

•	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਲੁੁੜੀਂਂ �ਦਾਾ ਸਹਾਾਰਾਾ ਸਮੇਂਂ  
	ਦੇ ੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ, ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਦਮੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਵੋੋ ੋਅਤੇ ੇ 
	ਕੇ ਵਲ ਘਰ ਜਾਾਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇ ਬੱੱਚੇ ੇਤੇ ੇਫੋਕੋਸ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋ।ੋ  ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ,  
	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਹ ਸਭ ਕੁੁਝ ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਨਾਾਲ ਬਹੁਤੁ  
	ਸੰ ੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਸੋੋਚ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਕਰਨਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਡਰਾਾਉਣੇੇ ਸੁੁਪਨੇ ੇਆ  
	ਸ ਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋ‘ਕੀੀ ਜੇੇਕਰ’ ਜਾਂਂ� ‘ਕਾਾਸ਼’।  ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ  
	ਦੌ ੌਰਾਾਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਿ�ਆਰੇ ਨੰੂੰ�  ਅਗੇੇ ਵੱੱਧਣ ਅਤੇ ੇਉਸ ਨੰੂੰ�   
	ਮੰ ਗਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ   ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਇਹ ਨਿ�ਹਾਾਇਤ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਨਾਾਲ ਹੀੀ, ਇਸ ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ, ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਥੇੇ ਰਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹੋ,ੋ ਕੁੁਝ  
	ਸਹਾ ਾਰੇੇ ਲੱੱਭਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ   
	ਆ ਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
	ਸਹਾ ਾਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਣ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੋਣੋ।
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ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਈ ਸਾਾਰੇੇ ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲੋ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚੇ/ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ।  ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਇਹਨਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕੁੁਝ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਗੇੇ।  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ 
ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਆਲੇ-ਦੁਆੁਲੇ ਨਵੇਂ ਂਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ‘ਤੇ ੇ
ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ ਕੀੀ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿੱ�ਥੇੇ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿੱ�ਥੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� 
ਜਨਮ ਦੇੇ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਆਲੇ ਦੁਆੁਲੇ ਦੇੇ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਦਫਤਰ ਜਾਂਂ� ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ, ਜਾਂਂ� ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਘਰ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਪੇਸੇ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ  
 
ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੁੁਝ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਉਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	ਨ ਰਸਾਂਂ�
•	ਨਿ� ਓਨੇਟੇੌੌਲੋੋਜਿ�ਸਟ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਡੀੀਆਟ੍ਰੀੀ�ਸ਼ੀੀਅਨ (ਉਹ ਡਾਾਕਟਰ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ  
	ਦੇ ੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹਨ)
•	ਸੋ ੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ
•	ਲੈ ਕਟੇਸੇ਼ਨ ਕਨਸਲਟੈਂਟਂ (ਬਰੈੈਸਟ/ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੇੇ  
	ਹਨ )
•	ਰੂੂਹਾ ਾਨੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ
•	ਹਾ ਾਣੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਹੱਈੱਆ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ
•	ਸੋ ੋਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਕੁੁਆਰਡੀੀਨੇਟੇਰ
•	ਚਾ ਾਇਲਡ ਲਾਾਇਫ ਸਪੈੈਸ਼ਲਿ�ਸਟ (ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ  
	 ਕਰਨ ਲਈ) 
•	ਰੈ ੈਸਪੀੀਰੇਟਰੀੀ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ (ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਨਾਾਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ)
•	ਫੈ ਮੈਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰ
•	ਡਾ ਾਇਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ
•	ਸੋ ੋਨੋਗੋ੍ਰਾਾ�ਫਰ (ਅਲਟ੍ਰਾਾ�ਸਾਾਉਂਂਡ  ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ)
•	ਮਨੋ ਵੋਿ�ਗਿ�ਆਨਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰ
•	ਮੈ ੈਟਰਨਲ ਫੀੀਟਲ ਮੈੈਡੀੀਸਨ ਡਾਾਕਟਰ (ਉਹ ਡਾਾਕਟਰ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਵੱਧੱ ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  
	ਗ ਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ  
	 ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਥੇੇ ਭਰੂੂਣ ਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਜਟਿ�ਲਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਵਸਥਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ)ੈ
•	 ਓਬਸਟੇਟੇ੍ਰੀੀ�ਸ਼ੀੀਅਨ ਜਾਂਂ� ਗਾਾਇਨੇਕੌੇੌਲੋੋਜਿ�ਸਟ (ਉਹ ਡਾਾਕਟਰ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ,  
	ਜਨਮ  ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਜਨਨ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ਚ ਮਾਾਹਰ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ)
•	ਜਨੈ ਟੈਿ�ਕ ਕਾਾਉਂਂਸਲ ਰ

ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ
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ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਲਈ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ
1984 ਵਿੱ�ਚੱ, ਸਿ�ਹਤ ਸੰਭੰਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੇ ੇਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ 
ਵਾਾਸਤੇ ੇਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਦਰਸ਼ਾਾਉਣ ਲਈ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਢੰੰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱਕੱ ਸੂੂਚੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ।  
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮੌਤੌ ਕਦੋਂ ਂਹੋਈੋ ‘ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣ ਅਤੇ ੇਫੜਨ ਅਤੇ ੇ
ਛੂੂਹਣ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ � ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪੇਸੇ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ ਕਿ� 
ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਕੀੀ ਸੰਭੰਵ ਹੈ।ੈ  ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਭੌਤੌਿ�ਕ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਚਿੰ�ਨੰ੍ਹਹ ਨਹੀਂਂ � ਬਣਾਾ 
ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦਾਾ ਹੋਰੋ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਨਮਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  
ਅਸੀਂਂ � ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੁੁਝ ਹੋਰੋ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਅੱਗੱੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਾਂਂ�ਗੇ।ੇ  

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਹੱੱਕ

•	ਸਮੇਂ  ਜਾਂਂ� ਵਾਾਰਵਾਾਰਤਾਾ ਤੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਬੰੰਦਸ਼ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣਾਾ, ਛੂੂਹਣਾਾ,  
	 ਪਕੜਨਾਾ ਅਤੇ ੇਉਸਦਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਬੱੱਚੇ,ੇ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਅਤੇ ੇਮੌੌਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ (ਉਦਾਾਹਰਣ  
	ਲ ਈ ਸੰੰਸਕਾਾਰ) ਬਾਾਰੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸੂੂਚਿ�ਤ ਹੋਣੋਾਾ।

•	ਇੰ ਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਲਿ�ਖਿ�ਤ ਅਤੇ ੇਮੌੌਖਿ�ਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੋਣੋਾਾ:
	 1)	 ਦਫਨਾਾਏ ਜਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਹ ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਵਿ�ਕਲਪ 
	 2)	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਾਰੇੇ
	 3)	 ਜਰੂੂਰੀੀ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀੀ  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਦਫਨਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�, ਜਨਮ ਦਾਾ  
		ਪੰ  ੰਜੀੀਕਰਨ)

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀਆਂਂ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੀੀਆਂਂ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ, ਤਸਵੀੀਰ, ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ  
	ਸ ਰਟੀੀਫੀੀਕੇਟ) ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ,ੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਅਤੇ ੇਮੌੌਤ ਨੰੂੰ�   
	ਮਾ ਾਨਤਾਾ ਦੇੇਣਾਾ।

•	ਕਿ�ਸੇ  ਵੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਦਫਨਾਾਏ ਜਾਾਣ, ਦਾਾਹ ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਦੀੀ ਦੂੂਸਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾ  
	ਚੁ ਣੁਨਾਾ। 

•	ਨਿ� ਰਨੇ ੇਜਾਂਂ� ਪੱੱਖਪਾਾਤ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਸਨੇਹੇੀੀ ਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਸੁੁਣੇੇ ਜਾਾਣਾਾ।

•	 ਅਜਿ�ਹੇ ੇਸਟਾਾਫ ਦੁਆੁਰਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ ਜੋੋ ਹਮਦਰਦੀੀ ਵਾਾਲੇੇ, ਸਨੇਹੇੀੀ, ਅਤੇ ੇ 
	ਵਿ� ਅਕਤੀੀਗਤ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�, ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਚੋਣੋਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹਨ।
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•	ਆਦ ਰ ਅਤੇ ਸਤਕਾਰ ਨਾਲ ਵਰਤਾਅ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ।

•	ਜੇ  ਮਾਾਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਪਿ�ਤਾਾ ਚਾਾਹੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਹਾਾਰਾਾ  
	ਹੋ ਣੋਾਾ।

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਚੋਣੋਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਸਹਾਾਰਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਅਤੇ ੇ 
	ਸਭਿ�ਆਚਾ ਾਰਕ ਅਤੇ ੇਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵਰਤਾਾਅ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ।

•	ਸੋ ਗ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੂੂ ਹੋਣੋਾਾ; ਖੁੱੱ�ਲੇ ਤਰੀੀਕੇ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਚੁਪੁਚਾਾਪ ਸੋੋਗ  
	 ਕਰ ਸਕਣਾਾ; ਅਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੁਆੁਰਾਾ ਉਤਪੰੰਨ ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ  
	ਸੂੂਚਿ�ਤ  ਹੋਣੋਾਾ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ।

•	ਪੋ ਸਟਮਾਾਰਟਮ ਅਤੇ ੇਆਨੁਵੰਸੰ਼ਿ�ਕ (ਜਨੈਟੈਿ�ਕ) ਕਾਾਉਂਂਸਲਿੰ� ਗ ਬਾਾਰੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਭਵਿੱ�ਖੱ ਦੇੇ  
	ਵਿ� ਕਲਪਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ।

•	ਮ ਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਸੂਚਿਤ ਹੋਣਾ।

•	 ਟੇਲੇੀੀਫੋਨੋ ਜਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ ਫੌਲੋੌੋ-ਅੱੱਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ (ਹਸਪਤਾਾਲ  
	ਵਿੱ� ਚੱ, ਮੁੱੱ�ਖ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ ਦੇੇ ਦਫਤਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਤੇ/ੇ ਜਾਂਂ� ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ) ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ  
	 ਕਰਨਾਾ।

•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲ ਅਤੇ ੇਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਅਨੁੁਭਵ ਦਾਾ ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ  
	ਹੋ ਣੋਾਾ।

ਵਿ�ਮਿੰ�ੰਨਜ਼ ਕਾਾਲਜ ਹਸਪਤਾਾਲ, ਰਾਾਇਟਸ ਆਫ ਪੇੇਰੈਂਂਟਸ ਐਟ ਦ ਹੌੌਸਪਿ�ਟਲ: ਐਟ ਦ ਟਾਾਇਮ ਆਫ ਦ 
ਬੇੇਬੀੀਜ਼ ਡੈੈਥ (Rights of parents at the hospital: At the time of the baby’s death) ਤਂੋਂ 
ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਬਣਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ।  ਟੋੋਰੋਂਂਟੋੋ: ਵਿ�ਮਿੰ�ੰਨਜ਼ ਕਾਾਲਜ ਹਸਪਤਾਾਲ, 1984
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ਬਚੱਿਆਂ ਲਈ ਹੱਕ

•	ਨ ਾਮ ਨਾਲ ਮਾਨਤਾ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣਾ

•	ਆਦ ਰ ਅਤੇ ਸਤਕਾਰ ਨਾਲ ਵਰਤਾਅ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ।

•	ਜਦ  ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਏ ਸੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਹੋਣਾ।

•	 ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਪਛਾਾਣੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਜੋੋ ਜੀੀਵਿ�ਤ ਸੀੀ ਅਤੇ ੇਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋ 
	ਗ ਈ ਹੈ।ੈ

•	ਖਾ ਾਸ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੀੀਆਂਂ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਂਂ�,ਹੱਥੱਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਂਂ�, ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ�,  
	 ਕਪੜਿ�ਆਂਂ, ਨਾਾਮ ਵਾਾਲੇੇ ਬਂੈਂਡ, ਅਲਟ੍ਰਾਾ�ਸਾਾਉਂਂਡ  ਤਸਵੀੀਰ) ਨਾਾਲ ਯਾਾਦ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ।

•	ਪਾ ਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ (ਇਸ਼ਨਾਾਨ ਕਰਵਾਾਏ ਜਾਾਣਾਾ, ਕਪੜੇ ੇਪੁੁਆਏ ਜਾਾਣਾਾ, ਲਪੇਟੇ ੇ 
	ਜਾ ਾਣਾਾ)।

•	ਦਫਨ ਾਏ ਜਾਂ ਦਾਹ ਸੰਸਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ।

•	ਯ ਾਦ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ।

ਵਿ�ਮਿੰ�ੰਨਜ਼ ਕਾਾਲਜ ਹਸਪਤਾਾਲ, ਟੋੋਰੋਂਂਟੋ,ੋ1984
ਸ੍ਰੋੋ�ਤ: ਹੈਲੈਥ ਕੈੈਨੇਡੇਾਾ, 1999 ਫੈਮੈਲੀੀ-ਸਂੈਂਟਰਡ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਐਂਂਡ ਨਿ�ਊਬੌੌਰਨ ਕੇੇਅਰ, ਪੰੰਨਾਾ 8.7.
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਾਾਸਤੇ ੇਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ 
ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਅਤੇ ੇਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵਾਾਪਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਇਹ ਸਮਝਣ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ ਜੋੋੜਨ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਯਾਾਦਾਂਂ� 
ਬਣਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ ਬਹੁਤੁ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ 
 
ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ, ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਭੌਤੌਿ�ਕ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਚਿੰ�ਨੰ੍ਹਹ ਨਹੀਂਂ � 
ਬਣਾਾ ਸਕਣ, ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਜੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਹੋਵੋੇ ੇਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋਣੋ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਲੰੰਬਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੋ ੋਗਿ�ਆ ਹੋਵੋੇ।ੇ  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨਾਾਲ ਇਹ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਨਾਾ ਬਣਾਾ ਸਕਣਾਾ 
ਵੀੀ ਬਹੁਤੁ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  
 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ
ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਜਾਾਣੋੋ:
 
 •	ਸ਼ੁ ਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ  
	ਜਾਂਂ � ਸੰੰਬੰੰਧ ਜੋੋੜਨ ਦਾਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਬਹੁਤੁ ਹੀੀ ਅਜੀੀਬ ਜਾਂਂ� ਗਲਤ ਹੈੈ।  ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
	ਲਗਾ ਾਅ ਦਰਸਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਡਰ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਦੁਖੁੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ  
	ਸਹੀੀ  ਜਾਂਂ� ਗਲਤ ਢੰੰਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  

•	 ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੇੰੇ ਹਨ ਕਿ� ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ  
	ਖੁ ੁਸ਼ ਹਨ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰਨ ਲਈ  
	ਸਮਾਂਂ � ਕੱੱਢਿ�ਆ।ਖੋੋਜ ਨੇ ੇਦਰਸਾਾਇਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀਆਂਂ ਪਦਾਾਰਥਕ ਯਾਾਦਾਂਂ�  
	 (ਅਲਟ੍ਰਾਾ�ਸਾਾਉਂਂਡ  ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਰਿ�ਪੋੋਰਟਾਂਂ�, ਫੋਟੋੋਆਂੋਂ, ਹੱਥੱਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ, ਆਦਿ�) ਹੋਣੋਾਾ  
	ਸੋ ੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

ਅਲਵਿ�ਦਾਾ ਕਹਿ�ਣਾਾ: ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ



41

•	 ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ, ਇਹ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਨਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਫੈਸੈਲਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ,  
	ਸਭਿ�ਆਚਾ ਾਰਕ ਜਾਂਂ� ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਕਦਰਾਂਂ� ਤੇ ੇਅਧਾਾਰਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ   
	ਇਸ  ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ, ਧਾਾਰਮਿ�ਕ, ਨੌਲੌਿ�ਜ ਕੀੀਪਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ�  
	ਸਭਿ�ਆਚਾ ਾਰਕ ਆਗੂੂਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
	 ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੁਣੁਗੇੇ ਅਤੇ ੇਦੂੂਸਰੇੇ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਚਾਾਹੁਣੁਗੇੇ, ਜਾਂਂ�  
	ਨਵੀੀ ਆਂਂ ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ� ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਨਗੇੇ।  ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਸੁੁਮੇੇਲ ਕਰਨਗੇ। 

•	ਜੇ ਕਰ ਇਹ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਇਕੱਠੀੀਆਂਂ ਫੋਟੋੋਆਂੋਂ  
	ਖਿੱ �ੱਚਵਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

•	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਦੂੂਸਰੇੇ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ  
	ਚਾ ਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਹੋਰੋ ਬੱੱਚੇ ੇਹਨ, ਤਾਂਂ� ਯਾਾਦਾਂਂ�  
	ਬਣਾ ਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ  
	ਸੰ ਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਜਾਂਂ� ਚਾਾਇਲਡ ਲਾਾਇਫ ਸਪੈਸ਼ਲਿ�ਸਟ ਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ  
	ਸਹਾ ਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ,ੋ ਦੋੋਵੇਂ ਂਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਭੈਣੈ/ਭਰਾਾ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਆਲੇ  
	ਦੁ ਆੁਲੇ ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ।  ਜੇੇਕਰ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਸੰੰਭਵ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ,  
	 ਇੱਕੱ ਫਿ�ਊਨਰਲ ਹੋਮੋ ਇਸ ਨਾਾਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਣ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

•	ਦੁੱੱ�ਖ  ਅਤੇ ੇਖੁੁਸ਼ੀੀ ਦੋੋਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸਹੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂ� ਦਾਾ  
	ਮਿ�ਸ਼ ਰਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਗੇੇ।

•	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ ਜੋੋੜਨ ਲਈ  
	 ਜਿ�ਹੜਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਹੈ ੈਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਮਾਾਣਨ ਅਤੇ ੇਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਯਾਾਦਾਂਂ�  
	ਬਣਾ ਾਉਣ ਦਾਾ ਹੱਕੱ ਹੈ।ੈ  ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਖਾਾਸ ਪਲਾਂਂ� ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ  
	ਚਾ ਾਹੁਣੁਗੇੇ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਨਾਾਮ ਚੁਣੁਨਾਾ, ਇੱਕੱ ਜਰਨਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਖਾਾਸ ਪਲ ਲਿ�ਖਣਾਾ, ਅਤੇ ੇਉਹ  
	ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ � ਕਰਨਾਾ ਜਿੰ�ੰਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਇਕੱਠਾਾ ਕਰਕੇੇ ਅਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇੇ ਹੋ।ੋ  
	ਆ ਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਨਾਾ ਮਾਾਣਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਇੰਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ  
	ਕੇਂ ਦਰਿ�ਤ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਸਮਝਣਯੋੋਗ ਅਤੇ ੇਸਹੀੀ ਹੈ।ੈ  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਹੀੀ  
	ਜਾਂਂ � ਗਲਤ ਢੰੰਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਿ�ਚਾਾਰ: ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇਦੇਾਾਨੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਤੁੁਰੰੰਤ 
ਬਾਾਅਦ ਗੁੁਜ਼ਰ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੁੁਝ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਸੋੋਗ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਦੇੇ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਸੱਭੱਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋਕੜ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਪਰੰਪੰਰਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ

ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	ਆ ਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਕਾਾਪੀੀਆਂਂ ਦੇੇਣ  
	ਲ ਈ ਕਹੋੋ

•	ਆ ਪਣੇੇ ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੀੀਡੀੀਓ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋੋ

•	 ਇੱਕੱ 3D ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਸੈੈਸ਼ਨ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀਆਂਂ ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਵੀੀਡੀੀਓ  
	ਰਿ�ਕਾ ਾਰਡਿੰ�ਗ ਨੰੂੰ�  ਕੈੈਪਚਰ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਕੁੁਝ ਸੈਂਂਟਰ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਦੀੀ  
	ਰਿ�ਕਾ ਾਰਡਿੰ�ਗ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਟੈੈਡੀੀ ਬੀੀਅਰ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਦੀੀ ਕੀੀਮਤ  
	ਵੱ ਖੱ-ਵੱਖੱ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	ਗ ਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਫੋਟੋੋਆਂੋਂ ਲਓ

•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਫੋਟੋੋਆਂੋਂ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਪੋੋਰਟਰੇਟ ਲਓ, ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ  
	ਸੋ ੋਚੋ ੋ(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ/ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ ਢਿੱ�ਡ ‘ਤੇ ੇਹੱਥੱ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋਏੋ)

•	 ਇੱਕੱ ਜਰਨਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਲਿ�ਖਣਾਾ

•	ਸਾ ਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਪਹਿ�ਰਾਾਵੇ ੇਖਰੀੀਦਣੋ, ਸੀੀਓ, ਜਾਂਂ� ਬੁੁਣੋੋ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਆਪਣੇੇ  
	ਲ ਈ ਰੱੱਖੋੋ

ਯਾਾਦਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਿ�ਚਾਾਰ: ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ

•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਨਾਾਮ ਰੱੱਖਣਾਾ
•	ਆ ਪਣੇੇ  ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਪਕੜਨਾਾ, ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਗਲੇ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇ ੇਚੁੰੰ�ਮਣਾਾ
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇਸ਼ਨਾਾਨ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ, ਡਾਾਇਪਰ ਬਦਲਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�   
	 ਕਪੜੇ ੇਪਹਿ�ਨਾਾਣਾਾ
•	ਦੋ ਸਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਮੁਲੁਾਾਕਾਾਤ ਕਰਨਾਾ (ਜੇੇਕਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ 
	ਸੰ ੰਭਵ ਨਹੀਂਂ � ਤਾਂਂ� ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ)
•	ਸਾ ਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਪਹਿ�ਰਾਾਵੇ ੇਖਰੀੀਦਣੇ 
•	ਖਾ ਾਸ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਇਕੱਠੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬੈੈਸੀੀਨੇਟੇ ਕਾਾਰਡ, ਵਾਾਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਗੁੱੱ�ਛਾਾ,  
	 ਬੱਚੱੇ ੇਦਾਾ ਮਾਾਪ ਇਕੱਠੀੀਆਂਂ ਲਈ ਫੀੀਤਾਾ, ਕਪੜੇ ੇਜਾਂਂ� ਕੰੰਬਲ, ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ  
	ਤਸਵੀੀ ਰ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਦੀੀ ਰਿ�ਕਾਾਰਡਿੰ�ਗ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਕੱੱਫ, ਕੰੰਬਲ ਆਦਿ�।
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•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਕਵਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਪੱੱਤਰ ਲਿ�ਖਣਾਾ, ਜਰਨਲ
•	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਣ ਲਈ ਜਾਾਣ ਵਾਾਸਤੇ ੇਇੱਕੱ ਖਾਾਸ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦਾਾ  
	ਹੋ ਣੋਾਾ 
•	ਗਹਿ�ਣੇ  ਦਾਾ ਇੱਕੱ ਖਾਾਸ ਪੀੀਸ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ
•	ਫੋ ਟੋੋਆਂੋਂ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ (ਵੱਖੱਰੇੇ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਭੈਣੈ-ਭਰਾਾ ਨਾਾਲ) ਅਤੇ ੇ 
	ਵੀੀਡੀੀ ਓ ਬਣਾਾਉਣਾਾ
•	ਹੱ ਥੱਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਚੇ ੇਬਣਾਾਉਣਾਾ
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਅਤੇ ੇਗਾਾਣਾਾ
•	ਖਾ ਾਸ ਰਸਮ ਕਰਨਾਾ
•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਫੋਟੋੋਆਂੋਂ (ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕੱ ਤਸਵੀੀਰ ਜਾਂਂ� ਵਸਤੂੂ ਚੁਣੋੁੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਂਂਦੀੀ  ਹੈ)ੈ
•	 ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਤਸਵੀੀਰ ਜਾਂਂ� ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱੱਖਣਾਾ
•	ਵਿ� ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਮਾਾਗਮ - ਮਰ ਗਏ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਪਾਾਰਟੀੀ, ਕੇੇਕ, ਜਾਂਂ� ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ
•	 ਇੱਕੱ ਸਥਾਾਨਕ ਚੈਰੈਿ�ਟੀੀ ਨੰੂੰ�  ਦਾਾਨ ਦੇੇਣਾਾ
•	 ਇੱਕੱ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਸਮਾਾਗਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋਾਾ
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਕਵਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਪੱੱਤਰ ਲਿ�ਖਣਾਾ, ਜਰਨਲ
•	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਣ ਲਈ ਜਾਾਣ ਵਾਾਸਤੇ ੇਇੱਕੱ ਖਾਾਸ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦਾਾ  
	ਹੋ ਣੋਾਾ 
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਮ ਤੇ ੇਇੱਕੱ ਤਾਾਰੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਰੱੱਖਣਾਾ 
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਬਾਾਰੇ ੇਸੋਚੋਦੇ ੇਹੋਏੋ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਨੰਦ ਮਾਾਣਦੇ ੇਹੈ ੈ
•	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਨਮਾਾਨ ਦੇੇਣਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਅਰਥਪੂੂਰਨ

ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ�

ਜੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੂੂਸਰੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਜਿ�ਵੇਂ ਂਭੈਣੈਾਂਂ�/ਭਰਾਾਵਾਂਂ�, ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ/ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ, 
ਖਾਾਸ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣ ਅਤੇ ੇਪਕੜਨ ਲਈ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਚੋਣੋ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਕਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ� ਰੱੱਖਣ ਜਾਂਂ� ਇਕੱਠੇ ੇਖਾਾਸ ਰਸਮਾਂਂ� ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬਪਤਿ�ਸਮਾਾ, ਸੀੀਡਰ 
ਬਾਾਥ ਜਾਂਂ� ਰੀੀਡਿੰ�ਗ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁਣੁਗੇ।  ਰਸਮ ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ, ਉਹ 
ਹੁਣੁ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਭਵਿੱ�ਖੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਿ�ਆਰ ਹੋਵੋੋ।ੋ  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਟੀੀਮ ਇੰਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਫੈਸੈਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਹਸਪਤਾਾਲ, ਹੌਸੌਪਿ�ਸ, 
ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ�, ਫਿ�ਊਨਰਲ ਹੋਮੋ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਆਗੂੂਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  
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ਜਦੋਂਂ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਵੇੇ:
 
ਮਲਟੀੀਪਲ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਹਸਪਤਾਾਲ (ਅਕਸਰ ਨਿ�ਓਨੇਟੇਲ ਇੰਟੰੈਂਂਸਿ�ਵ ਕੇੇਅਰ 
ਯੂੂਨਿ�ਟ ਵਿੱ�ਚੱ) ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹਸਪਤਾਾਲ ਕਾਾਰਡ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਚੇ ੇ
ਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਟਵਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲੇੇਟ A/B/C ਆਦਿ� ਵਜੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਅਤੇ ੇਇਹ ਇੱਕੱ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਯਾਾਦ ਦਿ�ਵਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਇੱਕੱ ਬੱਚੱਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਚਲਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਇੱਕੱ ਨਵੇਂ ਂਸਟਾਾਫ ਮਂੈਂਬਰ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਿ�ਸਨੂੰ�  ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਭੈਣੈ-ਭਰਾਾ 
ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕੁੁਝ ਹਸਪਤਾਾਲ ਚਾਾਰਟ ਜਾਂਂ� ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਮਨੀੀ ਤਿ�ਤਲੀੀ ਦਾਾ ਸਟਿੱ�ਕੱਰ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ 
ਤਸਵੀੀਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਗੇੇ, ਜੋੋ ਕਿ� ਗੁੁਆ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਗਏ ਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੇੇ ਕਮਰੇ ਦੇੇ ਚਿੱ�ਟੱੇ ੇਬੋੋਰਡ ‘ਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਬੈੱੱ�ਡ ਸਪੇੇਸ ‘ਤੇ ੇਕਿ�ਤੇ ੇਵੀੀ ਕੁੁਝ ਲਿ�ਖਣ ਦੀੀ 
ਚੋਣੋ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਇਹ ਦਰਸਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਇੱਕੱ ਜੀੀਵਿ�ਤ ਮਲਟੀੀਪਲ ਹੈੈ।

ਪੇਸੇੇ਼ੇਵਰ ਆਉਣਗੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਗੇ,ੇ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਕਸਰ ਇੱਕੱ ਸੋਸੋ਼ਲ 
ਵਰਕਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ 
ਗੱਲੱ ਕਰੇਗੇੀੀ।  ਸਾਾਰੇ ੇਉਪਲਬਧ ਸਮਰਥਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ‘ਤੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� 
ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇ ੇਸੇਵੇਾਾ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ‘ਤੇ ੇਅਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਜੇਕੇਰ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣਾਾ ਮਨ ਬਦਲਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਮੇਸੇ਼ਾਾ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੀੀਵਤ ਜੁੁੜਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮਲਟੀੀਪਲ ਦਾਾ 
ਪਾਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ

ਕੁੁਝ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਦੇੇ ਹਸਪਤਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਸੋੋਗ 
ਕਰਨਗੇੇ ਅਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨਗੇੇ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਸਪਤਾਾਲ ਤੋਂ ਂ
ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱਕੱ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਅੰੰਤਿ�ਮ-ਸੰੰਸਕਾਾਰ 
ਸਰਵਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਰਸਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋ।ੋ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਰਵਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਰਸਮ ਦਾਾ ਆਯੋਜੋਨ 
ਕਰਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਬਚਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਬੱਚੱਾਾ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਹੈ।ੈ 
ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਰਵਿ�ਸ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਵੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਲਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਯੋੋਜਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।
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ਕੁੁਝ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਅਤੇ ੇਪੰੰਪਿੰ�ਗ ਜਾਂਂ� ਛਾਾਤੀੀ 
ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ ਲਈ ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਕੁੁਝ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਇਸ 
ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਗੁੁਆ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਡਰ ਕਾਾਰਨ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਨਾਾਲ ਬੰੰਧਨ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਬੱੱਚੇ ੇਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਬਹੁਤੁ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਏੋ ਸਨ, ਤਾਂਂ� ਬੱੱਚਾਾ 
ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਲੰੰਘੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਸੰੰਕਰਮਣ ਜਾਂਂ� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਜੋੋ ਵਧੇਰੇੇ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਅਤੇ ੇਡਰ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਕਹਿੰ�ਦੇੰੇ ਹਨ ਕਿ� NICU ਯਾਾਤਰਾਾ 
‘ਇੱਕੱ ਕਦਮ ਅੱੱਗੇੇ, 2 ਕਦਮ ਪਿੱ�ਛੇੇ’ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਔਖਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ 
ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਦੁਖੁੀੀ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਜਿੰ�ਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਹੁਣੇੁੇ ਹੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋਇੋਆ ਹੈ।ੈ

NICU ਇੱਕੱ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਮਾਾਹੌਲੌ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਆਪਣੀੀ 
ਸਾਾਰੀੀ ਊਰਜਾਾ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ‘ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਚੋਣੋ ਕਰਨਗੇੇ। ਜੋੋੜ 
ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ, ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋਾਾ, ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਫੜਨਾਾ, ਅਤੇ ੇ
ਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇੇਣਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਅਸਤ ਅਤੇ ੇਵਰਤਮਾਾਨ ਪਲ ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ 
ਹੋਇੋਆ ਰੱੱਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਮੀੀਲ ਪੱੱਥਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ NICU 
ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇ ੇਬਹੁਤੁ ਕੁੁਝ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਲੰੰਘਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਇਸ਼ਨਾਾਨ, ਪਹਿ�ਲੀੀ 
ਵਾਾਰੀੀ ਫੜਨ, ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ, ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਆਕਸੀੀਜਨ ਤੋਂ ਂ
ਹਟਾਾਏ ਜਾਾਣ, ਉਹਨਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਪਹਿ�ਨੇ ੇਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂਂ ਆਦਿ� ਨੰੂੰ�  
ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਭਵਿੱ�ਖੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਿ�ਆਰ ਨਾਾਲ ਯਾਾਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪਲ 
ਹੋਣੋਗੇੇ।      

ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇ ੇNICU ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚਾਾ, ਦੋੋਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਝਣਾਾ ਬਹੁਤੁ ਔਖਾਾ ਹੈ।ੈ  ਆਪਣਾਾ 
ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ ਲਈ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਬਣੋ। ਖੁੁਦ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਮਲਟੀੀਪਲ 
(ਮਲਟੀੀਪਲਾਂਂ�) ਅਤੇ ੇਉਹ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਦੂੂਰ ਆ ਗਏ ਹਨ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ 
ਦਿ�ਓ, ਅਤੇ ੇਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਗ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਨਰਮ ਰਹੋ।ੋ
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ਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਅਤੇ ੇਉਸ ਭਵਿੱ�ਖੱ ਦੇੇ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਸੋੋਗ ਮਨਾਾਉਂਂਦੇ ੇ ਹਨ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇ ੇਕਲਪਨਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ।  ਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ 
ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਉਸੇੇ ਸਮੇਂਂ ਇੱਕੱ ਨਵੇਂ ਂ
ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਹੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਸੋੋਗ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਦੂੂਜੇੇ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� 
ਇਹ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਲੱਖਣ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਦਾਾ ਬਹੁਤੁੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਨਾਾ 
ਪਵੇਗੇਾਾ।  

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਡੰੂੰ�ਘਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਾਾਤਮਕ ਦਰਦ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਹੋਇੋਆ ਹੈ।ੈ  ਸੋੋਗ ਆਪਣੇੇ ਪਿ�ਆਰਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਇੱਕੱ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ, ਅਤੇ ੇਪਿ�ਆਰ ਵਾਾਲੀੀ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈੈ। ਸੋੋਗ 
ਬੇੇਹਦ ਨਿ�ਜੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਹਰ ਕੋੋਈ ਵੱਖੱਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸੋੋਗ ਕਰਦਾਾ 
ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਵੱਧੱ ਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਲੰੰਘ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਦਕਿ� ਹੋਰੋਾਂਂ� ਤੇ ੇਵੱਧੱ ਅਸਰ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਗ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਹੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਗਲਤ ਢੰੰਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੋੋਗ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਵਾਾਸਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹੇਗੇਾਾ, ਪਰ ਅਨੇਕੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇਹ ਬਦਲ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਤੇ ੇਇਹ 
ਮੁੁੜ ਕੇੇ ਪ੍ਰਰਬਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ ਤਰੀੀਕ 
(due date), ਜਨਮਦਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਵਰ੍ਹੇੇ�ਗੰੰਢਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਗਰਭਵਤੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਵਤ 
ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮਲਟੀੀਪਲ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਕੇ।  ਸੋੋਗ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱਕੱ ਲਹਿ�ਰ, ਜੋੋ 
ਆ ਅਤੇ ੇਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸੋੋਚਣਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਲਹਿ�ਰਾਂਂ� 
ਵੱਧੱ ਦੂੂਰ ਹੋਣੋੀੀਆਂਂ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਹੋ ੋਆਉਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਾਾਪਸ ਆਉਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� 
ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਵਲ ਜਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ  
ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਤੇ ੇਸੋੋਗ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬਲ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਹੈ।ੈ  
ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪਿੱ�ਛੇੇ ਵਲ ਜਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਕਰ ਰਹੇ ੇ
ਹੋ।ੋ  

ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮੌਤੌ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

•	ਰੋ ਣਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ।

ਸੋਗ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ: 
ਉਮਰ ਭਰ ਦਾ ਸਫ਼ਰ
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•	ਆ ਪਣੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ  
	 ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਮਤੌਰੌ ਤੇ ੇਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇੇ ਹੋ।ੋ

•	 ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਲਈ ਡਰ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�

•	ਜਨਮ  ਦੇੇਣ ਬਾਾਰੇੇ ਡਰ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਇੱਕੱ ਦੀੀ  
	ਗ ਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਗਈ ਸੀੀ

•	ਸਮਾ ਾਜਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਚਣਾਾ (ਦੂੂਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ)।

•	ਦੋ ਸ਼ ਅਤੇ ੇਸ਼ਰਮ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਸਮੇੇਤ ਦਖਲ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ।

•	ਲਾ ਾਲਸਾਾ, ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋਣੋ, ਸਦਮੇੇ ਜਾਂਂ� ਗੁੱੱ�ਸੇ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�।

•	ਇਕੱ ਲੇੇਪਣ ਜਾਂਂ� ਇਕੱਲੇੇ ਹੋਣੋ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਆਲੇਦੁਆੁਲੇ ਲੋੋਕ  
	ਹਨ ।

•	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਨਿ�ਜੀੀ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ, ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ, ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਰਸ਼ਨਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ�  
	ਬਾ ਾਰੇੇ ਗੁੱੱ�ਸੇੇ, ਉਦਾਾਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਲਝਣ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�

•	ਨਿ�ਯੰ ਤ੍ਰਰਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਾਾ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਿ� ਦੁਨੁੀੀਆਂਂ  
	ਵਿੱ� ਚੱ ‘ਚੰਗੰਿ�ਆਈਆਂਂ’ ਜਾਂਂ� ‘ਸੰੰਤੁੁਲਨ’ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ

•	ਆ ਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ, “ਇਹ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੋਇੋਆ?”ਜਾਂਂ� “ਮੈਂਂ ਕੀੀ ਵੱਖੱਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰ  
	ਸ ਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਸੀੀ?”

•	ਡ ਰ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਬੁੁਰਾਾ ਵਾਾਪਰ  
	ਜਾ ਾਵੇਗੇਾਾ

ਅਸੀਂਂ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤਂੋਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਬਾਾਅਦ ਵਾਾਲਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਬਹੁਤੁ 
ਹੀੀ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ�  ਹੋੋ।
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ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾ, ਸਦਮੇੇ, ਗੁੱੱ�ਸੇੇ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸ਼ ਦੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਤਜਰਬਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਖਾਾਸ ਵਾਾਕਿ�ਆ 
ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਦੋਂ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋਰੋ ਜਿ�ਊਂਂਦੇੇ ਮਲਟੀੀਪਲ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਕੁੁਝ ਦੁਖੁਦਾਾਈ ਕਹਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਚਾਾਨਕ ਆ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇ
ਉਸ ਵੇਲੇੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੈਰੈਾਾਨ ਕਰ ਦਿੰ�ਦੰੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਦੀੀ ਘੱਟੱ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ ਆਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋ।ੋ   

ਅਨੇਕੇ ਲੋੋਕ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਬਾਾਰੇੇ ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਲਗਾਾਤਾਾਰ ਸੋੋਚਦੇ 
ਹਨ ‘ਕੀੀ ਜੇੇਕਰ’ ਜਾਂਂ� ‘ਕਾਾਸ਼’। ਕਈ ਲੋੋਕ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਅਲਗ 
ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਅਲਗ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ� 
ਵੀੀ ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਦਸਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ 
ਗਲਤੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਕੁੁਝ ਨਹੀਂਂ � ਸੀੀ ਜੋੋ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਸੀੀ। ਕਈ ਲੋੋਕ ਗੁੱੱ�ਸੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਦੂੂਸਰੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ 
ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� 
ਬੱੱਚੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਭੈਣੈ-ਭਰਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵੱਡੇੱੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋਣੋਗੇੇ। ਦੂੂਸਰੇ ਲੋੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ‘ਸੁੰੰ�ਨ’ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਸੋੋਚਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ

ਅਸੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਅਕਸਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਲਗ ਥਲਗ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ�, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, 
ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਗਲਤ ਸਮਝਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਸ ਸਹਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਹੱਕੱਦਾਾਰ ਹੋ ੋਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰੇੇ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਸਮੇਤ ਕਿ�ਸੇ ਭਰੋੋਸੋੋਯੋਗੋ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੰਨੰ੍ਹਾਂ�ਂ� ਕੋੋਲਂੋਂ ਸਹਾਾਰੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

•	ਸੋ ਸ਼ਲ ਵਰਕਰ
•	ਮਨੋ ਵੋਿ�ਗਿ�ਆਨਿ�ਕ, ਸਾਾਈਕੋੋਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਰੋੋਗਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਹਰ,  
	 (Psychiatrist), ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ
•	 ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਊਨਟੀੀ ਹੈਲੈਥ ਨਰਸ
•	 ਕਮਿ�ਊਨਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਫਰੈਂਂਡਸ਼ਿ�ਪ ਸੈਂਂਟਰ
•	 ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ, ਕਮਿ�ਊਨਟੀੀ ਆਗੂੂ ਜਾਂਂ�  
	ਬਜ਼ੁ ਰੁਗ

ਕੀੀ ਹਰ ਕੋੋਈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂਸ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ? ਉਦਾਾਸੀੀ, ਸਦਮਾਾ, ਦੋੋਸ਼, 

ਅਤੇੇ ਗੁੱੱ�ਸਾਾ
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•	ਲੈ ਕਟੈੈਸ਼ਨ (Lactation) ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ
•	ਕ੍ਰਾਾ� ਈਸਿ�ਸ ਸਪੋੋਰਟ ਵਲੰਟੀੀਅਰ ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਕਟਮ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ ਵਲੰਟੀੀਅਰ
•	ਦ ਰਦਨਾਾਸ਼ਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਹੌਸੌਪਿ�ਸ ਸੰੰਸਥਾਾ
•	ਸੋ ਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਰੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਕੁੁਆਰਡੀੀਨੇਟੇਰ
•	ਪੇ ਲ (PAIL) ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਵਰਗੀੀ ਹਾਾਣੀੀ ਸਮਰਥਨ ਸੰੰਸਥਾਾ। ਤੁੁਸੀਂਂ � pailnetwork.ca  
	 ਤੇ ੇਇੰਨੰਟੇਕੇ ਫਾਾਰਮ ਭਰ ਕੇੇਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਰੈੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਚਿੰ�ਤਾਾ ਤਂੋਂ ਪਰੇ: ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ ਅਤੇੇ ਉਦਾਾਸੀੀਨਤਾਾ

ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇਹ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਹੋਣੋੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗੱੱਲ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਦੁੱੱ�ਖ ਅਤੇ ੇਗੁੱੱ�ਸੇੇ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇੇ ਧੱਕੱਾਾ ਲਗਣ ਅਤੇ ੇਸੁੰੰ�ਨ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਤੱਕੱ ਰੇਂਂਜ 
ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿ�ਚੋਂ ਂਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਸੋੋਗ ਤੋਂ ਂਆਉਂਂਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਆਮ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ 
ਹੈ।ੈ  ਸੋੋਗ ਇੱੱਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ।  

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ, ਕੁੁਝ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੀੀ 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ। ਬੇੇਚੈਨੈੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸੀੀ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਮਤਲਬ 
ਸਿ�ਰਫ਼ ਬੁੁਰਾਾ ਦਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਡਰਾਾਉਣਾਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਹੁਤੁ ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਖੋੋਜ ਨੇ ੇਦਰਸਾਾਇਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਿ�ਹੜੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੇ ੇਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ 
ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸੀੀ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਹੋਰੋ ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ

ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਅਤੇ ੇਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤੁ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ, ਪਰ ਕੁੁਝ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੇੇ ਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਆਦਾਾ ਔਖਾਾ 
ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਉਦਾਾਸ, ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ, ਗੁੱੱ�ਸੇ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ਤੰਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ 
ਇੰਨੰਾਾ ਔਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਲੋੋਕ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੁੁਖਦ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦੇੇ। ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ 
ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੋੋਈ ਸਮਝੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ। ਅਕਸਰ ਲੋੋਕ ਸ਼ਰਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਇਹ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� 
ਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਲੋੋਕ ਸੋੋਚਣਗੇ ਕਿ� ਉਹ ਬੁੁਰਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਹਨ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ। ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈ
ਕਿ� ਕਈ ਲੋੋਕ ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਵੀੀ ਨਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਕਰੀੀਬੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਆਪਣੀੀ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦਾਾ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਏੋ, ਪਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇ ੇਨਹੀਂਂ � ਸੁੁਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ� 
ਅਜਿ�ਹੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਨਹੀਂਂ � ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜੋੋ ਸਹਾਾਇਕ ਸੀੀ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸ਼ਰਮਿੰ�ੰਦਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕੀੀਤਾਾ। ਸ਼ਾਾਇਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੰੰਗਣਾਾ ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
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ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋਵੋੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਠੀੀਕ ਰਹਿ� ਰਹੇ ੇ
ਹੋਵੋੇ,ੇ ਅਤੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਵਾਾਧੂੂ ਮਦਦ ਲਈ ਰੁਕੁ ਨਹੀਂਂ � ਸਕਦੇੇ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕੋੋਲ ਸਮਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਊਰਜਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  

ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਈ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਹਨ, ਜੋੋ ਕਈ ਵਾਾਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਾ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਫਰਕ ਦੱੱਸ ਸਕਣ ਨੰੂੰ� ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਸੋੋਗ ਦੀੀਆਂਂ ਤੀੀਬਰ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ ਵਿੱ�ਚੱ ਦਖਲ ਦੇੇ ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਇੱਕੱ ਸੰੰਕੇੇਤ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੋਂ ਂਲਾਾਭ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਆਪਣੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸੀੀਨਤਾਾ (ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ) ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	ਹੀੀਣ  ਮਿ�ਜ਼ਾਾਜ਼ (Low mood) ਜਾਂਂ� ਅਤਿ�ਅਧਿ�ਕ ਉਦਾਾਸੀੀ
•	ਨਿ�ਕੰ ਮੇੇਪਣ ਜਾਂਂ� ਨਾਾਉਮੀੀਦੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਅਹਿ�ਮ ਜਾਂਂ� ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  
	ਭਾ ਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
•	ਦੋ ਸ਼ੀੀ, ਨਾਾਕਾਾਫ਼ੀੀ, ਚਿੰ�ਤੰਤ ਜਾਂਂ� ਘਬਰਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ
•	ਨਸ਼ਿ� ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੇੇ ਦੁਰੁਉਪਯੋੋਗ ਜਾਂਂ� ਵਰਤੋਂ ਂਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਾਾਧਾਾ
•	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਵਿੱ�ਚੱ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ – ਨਾਾ ਖਾਾਣਾਾ, ਨਾਾ  
	ਨਹਾ ਾਉਣਾਾ, ਬਿ�ਸਰਤੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਨਾਾ ਨਿ�ਕਲਣਾਾ
•	ਸੌ ਣ ਜਾਂਂ� ਖਾਾਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�
•	ਧਿ�ਆਨ  ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁਸੁ਼ਕਲ
•	ਆ ਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਨਿ�ਜੀੀ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਸਹਾਾਰਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਨ, 
ਤਾਂਂ� ਉੱਥੱੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ (ਡਾਾਕਟਰ, ਦਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਨਰਸ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਾਲ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਬੁੁਕ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ 
ਨੰੂੰ�  ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਟ ਸੈੱੱ�ਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।ੋ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਤੇ,ੇ 
ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਮੂੂਡ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋਗੋੇੇ, ਜਾਂਂ� 
ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� “ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ?ੋ”
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ਤਾਂਂ� ਮੌੌਕੇੇ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਮੂੂਡ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੋ।ੋਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਬਿ�ਹਬਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਜਿੱ�ਠੱਣ ਵਿੱ�ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਰਹੀੀ ਹੈ ੈ
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇ ੇ
ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈ
ਅਤੇ ੇਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋਏੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� , ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਰੈੈਫਰ 
ਕਰੇੇਗਾਾ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨਾਾਲ ਜੋੋੜੇਗੇਾਾ। 

ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲਗਦਾਾ ਹੈੈ:

•	ਸਹਾ ਾਰੇੇ ਲਈ ਅਗੇੇ ਵੱਧੱਣਾਾ। ਕਰੀੀਬੀੀ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ  
	 ਕਰਨਾਾ।ਕਿ�ਸੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋਾਾ।  ਇੱਕੱ ਬਜ਼ੁਰੁਗ ਜਾਂਂ�  
	 ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਆਗੂੂ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨਾਾ। ਇਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ  
	 ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ। 
•	 ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈਲੈਥ ਡਿ�ਪਾਾਰਟਮੈਂਟ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨਾਾ। ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ  
	ਨ ਰਸਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਵਲੰਟੀੀਅਰ ਹੋਣੋਗੇ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ  
	ਸ ਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸ ਸਕਦੇੇ  
	ਹਨ ।  ਸੰੰਭਵ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਆ  
	ਸ ਕਣ।  ਇਹ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਮੁੁਫਤ ਹਨ।  
•	ਹੋ ਰੋ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰੋ ੋਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ  
	ਕੀੀ ਤਾਾ ਹੈ।ੈ
•	ਕ੍ਰਾਾ� ਈਸਿ�ਸ ਸਪੋਰਟ ਲਾਾਇਨ (‘ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ ਸਪੋੋਰਟ ਲਾਾਇਨ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ’ ਜਾਂਂ�  
	 ‘ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ ਸਪੋਰਟ ਲਾਾਇਨ [ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸ਼ਹਿ�ਰ]’ ਲੱੱਭੋ)ੋ ਜਾਂਂ� ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ  
	ਵਲੰ ਟੀੀਅਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।
•	ਮਾ ਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਸਥਾਾ ਕੋੋਲਂੋਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋ। ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ  
	ਵਿੱ� ਚੱ,ਕੈੈਨੇਡੇੀੀਅਨ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈਲੈਥ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਕੋੋਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇ 
	ਮਾ ਾਨਸਿ�ਕ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਲਿੰ�ਕਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀ  
	ਵੈ ਬੈਸਾਾਈਟ ਹੈ।ੈ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈਲੈਥ (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ) ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ (1-866-531- 
	 2600 ਜਾਂਂ�https://www.connexontario.ca/) ਕੋੋਲ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁੁਫਤ  
	ਮਾ ਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ  
	ਪ੍ਰ ਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਲਿੰ�ਕ ਹਨ।  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਵੈਬੈਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ,ੇ ਤੁੁਸੀਂਂ �  
	ਸ ਥਾਾਨਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੜੇੇ ੇਹਨ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤੀੀਬਰ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਖਤਰੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ) 
ਨੰੂੰ�  ਸੱੱਟ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਰ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਵਿ�ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਫੋੋਨ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈ
(911 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋੋ)।  
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ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਸੰੰਕਟ ਸਂੈਂਟਰ ਜਾਂਂ� ਸੰੰਕਟ ਲਾਾਇਨ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ (‘ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ 
ਸਪੋੋਰਟ ਲਾਾਇਨ ਓਨਟੈਰੀੀਓ’ ਜਾਂਂ� ‘ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ ਸਪੋਰਟ ਲਾਾਇਨ [ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸ਼ਹਿ�ਰ] ਲੱੱਭੋ)ੋ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ/ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਹੈ/ੈਹਨ, ਤਾਂਂ� ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਹਰੇੇਕ 
ਸੋੋਗ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਵੱਖੱਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਹਰੇੇਕ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਹੋ ੋ
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਦੂੂਜੇ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ 
ਹੈ।ੈ  ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਦੋੋ ਲੋੋਕ ਇੱਕੋੱੋ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇੱਕੋੱੋ ਸਮੇਂਂ ਤੇ ੇਸੋੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਲਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਦੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੁੱੱ�ਖ ਜਾਂਂ� ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸੀੀ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇੇ ਉਸ ਵੇਲੇੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਸਾਾਥੀੀ ਸੋੋਚਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਦੂੂਸਰਾਾ ਸੋੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਪਰਵਾਾਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 
 
ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਇੱਕੱ ਸਾਾਥੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਸਰੇ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ 
ਲਈ ਬਾਾਹਰੋਂਂ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ ਇਸਦਾਾ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਦੁਆੁਰਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਕੋੋਲਂੋਂ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਖ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਛੁੁਪਾਾਉਣਾਾ ਹੋ ੋ
ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਆਪ ਵੀੀ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਹੋਰੋ ਸਮਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇ,ੇ ਇੱਕੱ 
ਸਾਾਥੀੀ ਦੂੂਜੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਇੰਨੰਾਾ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂਂ�� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ। ਕਈ ਕੇੇਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ, ਇੱਕੱ ਸਾਾਥੀੀ 
ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਘਰ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਬਾਾਹਰੀੀ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਹੋੋਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣਾਾ ਚਾਾਹੁਣੁ ਤਾਂਂ� ਕਿ� 
ਉਹ ਆਪਣਾਾ ਕੰੰਮ-ਧੰਦੰਾਾ ਅਤੇ ੇਸੌਂਂਪੇੇ ਗਏ ਕੰੰਮ ਪੂੂਰੇ ਕਰ ਸਕਣ। ਇੱਕੱ ਸਾਾਥੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਤ ਕਰਨਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇ
ਸੋੋਚਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਦਾਾਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਗ ਜਾਂਂ� ਮਰ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਬੱੱਚੇ ੇ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਤ ਨਹੀਂਂ � 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਸਾਾਥੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਹੋਰੋ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� (ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਸਮੇਤ) ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਵੱਡੱੀੀ 
ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਭਵਿੱ�ਖੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀ 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� 
ਕੋੋਲਂੋਂ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ੱਠੋਗੇੋੇ ਅਤੇ ੇਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਇਸ ਅਕਸਰ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਕੰੰਮ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ੱਠ ਰਹੇ ੇਹਨ, ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਦੁਆੁਰਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਚੈੱੱ�ਕ 
ਇੰਨੰ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ 

ਸੋੋਗ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ



53

ਅਨੇਕੇ ਸਾਾਥੀੀ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਲਿੰ�ਗੀੀ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਚੁਨੁੌਤੌੀੀਪੂੂਰਨ 
ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਦੂੂਸਰਾਾ ਨਹੀਂਂ �।  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ 
ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਚਿੰ�ਤੰਤ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਕੁੁਝ ਹੋਰੋ ਗਲਤ ਹੋ ੋਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਜਨਮ 
ਦੇੇਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਲੋੋਕ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸ਼ਰਮ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ।  ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਲੱੱਛਣ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਖੂੂਨ ਵੱੱਗਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ 
(lactation) ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਲਿੰ�ਗੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਾਉਂਂਦੇ ੇ ਹਨ।  ਕਈ 
ਵਾਾਰੀੀ ਦੁੱੱ�ਖ ਜਾਂਂ� ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਤਰੀੀਕੇ 
ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਉਂਂਦੇ ੇ ਹਨ।  ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਕਿ� ਇੱਕੱ ਸਾਾਥੀੀ ਥੱੱਕਿ�ਆ ਅਤੇ ੇਰੁੱੱ�ਝਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
 
ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਇਕ ਦੂੂਜੇ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣਾਾ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ 
ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੋੋਵੇਂ ਂਇੱਕੋੱੋ ਜਿ�ਹੇ ੇ
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਸੋੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇੱਕੱ ਨਵੇਂ ਂਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇੱਕੱ 
ਦੂੂਜੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਅਤੇ ੇਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ ਸੋੋਗ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਬਾਾਰੇੇ ਆਦਰਪੂੂਰਣ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਇੱਕੱ ਦੂੂਜੇ ਨਾਾਲ ਗਲਤ ਸੰੰਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਗਲਤ ਸਮਝਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈ;ੈ 
ਇੱਕੱ ਦੂੂਸਰੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਸਹਾਾਇਕ 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਹਰੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ �। ਕਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਿ�ਵਂੇਂ 
ਕਿ� ਦੋੋਸਤ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਸਦੱੱਸ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਸਹਾਾਇਕ ਲਗਦਾਾ 
ਹੈ।ੈ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੰੰਗਣ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਕੁੁਝ ਗੜਬੜ ਹੈ।ੈ 

ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਹੋਣੋਗੇੇ ਕਿ� 
ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਜੇੇ ਉਹ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਜਾਾਣਦੇੇ ਸਨ ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇ ੇਆਪਣੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸੋੋਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਸੀੀ।  ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ‘ਤੇ ੇ
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ, ਇਸ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਦੇੇ ਆਖਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਅੰੰਤਿ�ਕਾਾ 
ਇੱਕੱ ਦੇੇਖੋੋ। 

ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸੋਗ
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ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿ�ਲੱਖਣ 
ਚੁਣੌੁੌਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿੰ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਸੋੋਗ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਜਿ�ਉਂਦਂੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ:
ਜਦੋਂਂ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਉਸੇੇ ਸਮੇਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋਏੋ ਜਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਜਿ�ਉਂਂਦੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋਏੋ ਸੋੋਗ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਦਸਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਕੀੀ ਹੋਇੋਆ?  ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਬੇੇਬੀੀ ਆਈਟਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਕੀੀ ਕਰੋੋਗੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਖਰੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ?  ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਕੋੋਈ ਕਮਰਾਾ ਜਾਂਂ� ਖੇੇਤਰ ਸੈੈਟ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਦਲਾਾਅ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋ?ੋ

ਇਸ ਵਿੱ�ਚੋਂਂ ਲੰੰਘ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹਨ:

•	ਲੋ ਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਹੈ,ੈ ਕਾਾਰਡ ਜਾਂਂ� ਈਮੇੇਲ ਦੁਆੁਰਾਾ  
	ਜਨਮ /ਮੌੌਤ ਦੀੀਆਂਂ ਘੋਸੋ਼ਣਾਾਵਾਂਂ� ਭੇਜੇਣਾਾ।  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਖੁੁਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�  
	ਕਿ�ਸੇ ੇ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮਂੈਂਬਰ ਦੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  

•	ਤੁ ਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਈਮੇੇਲਾਂਂ�/ਕਾਾਰਡਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਰੱੱਖਣਾਾ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ �  
	 ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋ।ੋ  ਇੱਕੱ ਮਾਂਂ� ਜਿ�ਸਨੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਜੁੜੁਵਾਂਂ�  
	ਗੁ ਆ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਸੀੀ ਨੇ ੇਕਿ�ਹਾਾ ਕਿ� ਉਸਨੇ ੇਕਈ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਈਮੇੇਲ ਘੋਸੋ਼ਣਾਾ ਦੇੇ  
	ਜ ਵਾਾਬ ਪੜ੍ਹੇੇ�। 

•	ਆ ਪਣੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਮਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਨੰੂੰ�  ਸਥਾਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਬਦਲਣ ਦੇੇ  
	 ਨਾਾਲ ਜੋੋ ਸਹੀੀ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਉਹ ਕਰੋ:ੋ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਉਦੋਂਂ  
	ਤੱ ਕੱ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋ।ੋ

•	 ਉਹ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਖਰੀੀਦੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਤੋਹੋਫ਼ੇ ੇਵਜੋਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  
	 ਨਾਾਲ ਸਹੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ:ੋ ਸਟੋਰੋ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਪਸ ਕਰੋੋ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦਾਾਨ ਕਰੋੋ,  
	 ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੱੱਖੋੋ।

ਮਾਾਨਤਾਾ (ਸਵੀੀਕਾਾਰਤਾਾ) ਦੀੀ ਕਮੀੀ: ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤ, ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਨਾਾ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ ਦੇੇਖਣ, ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇੱਕੱ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਹੈ।ੈ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਮਝ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇ
ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਇਹ ਨਾਾ ਜਾਾਣਦੇ ਹੋਣੋ ਕਿ� ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਦਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ,ੈ 
ਜਾਂਂ� ਇਹ ਨਾਾ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋਣੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਸੱੱਚ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਜਨਮ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ ੋਗਈ ਸੀੀ, ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਕੁੁਝ 
ਹੀੀ ਲੋੋਕ ਜਾਾਣਦੇੇ ਸੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਬੱੱਚੇ ੇਨਾਾਲ ਗਰਭਵਤੀੀ ਸੀੀ।

ਖਾਸ ਚੁਣੌਤੀਆਂ



55

ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂ ਂਵੱਖੱਰੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਕਲਪਨਾਾ ਨਾਾ 
ਕਰ ਸਕਣ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਲੰੰਘ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਨਹੀਂਂ � ਲੰੰਘੇ ੇ
ਹਨ।  ਜੇੇ ਉਹ ਕਿ�ਸੀੀ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਜੁਲੁਦੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਲੰੰਘੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਜਾਂਂ� 
ਅਨੁੁਭਵ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂ ਂਵੱਖੱਰੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਠੇਸੇ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਰਾਾਏ ਬਣਾਾਈ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਇਹ ਕਿ� ‘ਆਮ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ’ ਵੱਲੱ ਵਾਾਪਸ ਮੁੜੁਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇ‘ਸਮਾਂਂ�-
ਸੀੀਮਾਾ’ ਥੋੋਪੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ। 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਲੋੋਕ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁਣੁ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂ ਂਇਹ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਵੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਕਦੋਂਂ ‘ਇਸ ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ’ ਨਿ�ਕਲੋੋਗੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ‘ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ 
ਕਰਨ’ ਜਾਂਂ� ‘ਉਦਾਾਸ ਹੋਣੋਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰਨ’ ਲਈ ਕਹਿ�ਣਗੇੇ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ
ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਸਕੋ।  ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਬਿ�ਲਕੁਲ ਵੀੀ 
ਜ਼ਿ�ਕਰ ਨਾਾ ਕਰਨ, ਜਾਂਂ� ਇਹ ਨਾਾ ਸਮਝਣ ਕਿ� ਇਸ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਅਸਰ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟਾਂਂ�।  ਲੋੋਕ ਖਰ੍ਹਹਵੇ ੇਜਾਂਂ� ਦਖ਼ਲ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਗੁੁਰੇੇਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗੱਲੱਾਂਂ� ਸੁੁਣਨਗੇ,ੇ ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਕਿ�:
•	 “ਹੁਣੁ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇੱਕੱ ਫਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਹੈ”ੈ ਜਾਂਂ� “ਉਹ ਬਿ�ਹਤਰ ਥਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਹਨ।”
•	 “ਘੱਟੱੋ-ੋਘੱਟੱ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਇੱਕੱ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈ”ੈ ਜਾਂਂ� “ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ ੈ 
	ਕਿ�  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਰ ਸਮੇਂਂ ਉਦਾਾਸ ਨਾਾ ਰਹੋ।ੋ”
•	 “ਘੱਟੱੋ-ੋਘੱਟੱ ਬੱੱਚੇ ੇਨੇ ੇਤਕਲੀੀਫ਼ ਸਹਿ�ਣ ਨਹੀਂਂ � ਕੀੀਤੀੀ।”
•	 “ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੀੀ ਗਲਤ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ?” ਜਾਂਂ� “ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗੜਬੜ  
	ਸੀੀ ।”
•	 “ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਿ�ਹਾਾ ਫੈਸੈਲਾਾ ਨਾਾ ਕਰਦਾਾ/ਦੀੀ।” ਜਾਂਂ� “ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਚੁਣੁਿ�ਆ ਸੀੀ…”
•	 “ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸੁ਼ੁਕਰਗੁੁਜ਼ਾਾਰ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ  
	ਹਨ ।”
•	 “ਅੱੱਲ੍ਹਾਾ�  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਮਾਾੜੀੀ ਗੱੱਲ ਤੋਂ ਂਬਚਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣੀੀ ਸੀੀ।”
•	 “ਇਹ ਰੱੱਬ ਦੀੀ ਮਰਜ਼ੀੀ ਹੈ।ੈ” ਜਾਂਂ� “ਕੁੁਦਰਤ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਜਾਾਣਦੀੀ ਹੈ।ੈ”
•	 “ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਚਮੁਚੁ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ”
•	 “ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਐਨੇ ੇਉਦਾਾਸ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ?ੋ”
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ਪੇੇਚੀੀਦਾਾ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�: ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਛਲਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਧੋਖੋਾਾ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਵੈ-ੈਸੰ਼ੰਕਾਾ ਦੀੀ ਅਸਲ ਭਾਾਵਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ;ੈ ਇਹ ਕਿ� 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਸੀੀ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗਲਤ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਨੰੂੰ�  
ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਸੀੀ। ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਜਨਮ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੋ ੋ
ਗਿ�ਆ ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਪਲੇੇਸਂੈਂਟਾਾ ਨੇ ੇ‘ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਸੀੀ’, ਤਾਂਂ� ਉਹ ਆਪਣੇੇ 
ਸਰੀੀਰ ਨਾਾਲ ਗੁੱੱ�ਸੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੇ ੇਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀੀ (fertility) 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਵਾਾਏ ਸਨ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਬਿ�ਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਦੋੋਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਜਾਂਂ� ਸਵਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇ ੇਆਪਣੀੀ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ ‘ਤੇ ੇਸਹੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਫੈਸੈਲੇ ਲਏ ਸਨ।  ਉਹ ਆਪਣੇੇ ਆਪ, ਆਪਣੇੇ 
ਪਾਾਰਟਨਰ, ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ, ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਉਹ ਉਦਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਸੁੰੰ�ਨ੍ਹਹ ਜਾਂਂ� ਨਾਾਉਮੀੀਦ ਵੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇ ੇਹਰੇੇਕ ਗੱੱਲ ‘ਸਹੀੀ’ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ ਅਤੇ ੇਇਸ 
ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਇਹ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਸੀੀ, ਜਾਂਂ� ਇਸ ਗੱੱਲ ਤੋਂ ਂਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਹੋਰੋਨਾਂਂ� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ‘ਅਸਾਾਨ’ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬੱੱਚੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।  “ਮੈਂਂ ਹੀੀ ਕਿ�ਉਂਂ?” 
ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣ ਦੇੇਣਾਾ ਬਹੁਤੁ ਹੀੀ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਲੰੰਬੇ ੇਸਮੇਂ ਂਤੱਕੱ ਇਸ ਭਾਾਵਨਾਾ ਦਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਬਹੁਤੁ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈ।ੈ

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਇਕੱੱਲਾਾਪਣ: ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ 
ਕਿ� ਉਹ ਇਕੱਲੇੇ ਅਤੇ ੇਅਲੱੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ, ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਹੋਣੋ, 
ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਸ ਲਈ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਇਕੱਲੇੇ ਸੋੋਗ ਮਨਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ।  ਜਦੋਂ ਇੱਕੱ ਮਲਟੀੀਪਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਆਪਣੇੇ ਸੋੋਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਕੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਲੋੋਕ ਸਿ�ਰਫ਼ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਮਰੇੇ 
ਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥਾਂਂ�ਵਾਂਂ� ਮੁੁਹੱਈੱਆ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ।  ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� 
ਲਈ ਹੋਰੋ ਵੀੀ ਵੱਧੱ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ, 
ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਲਈ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇ ੇ
ਘਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਸਫਰ ਕਰਨਾਾ ਪਿ�ਆ ਸੀੀ।  ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਜਨਮ 
ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛੇ ਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ (ਜਾਂਂ� ਨਾਾ ਪੁੱੱ�ਛੇ ਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ) ਬੇੇਚੈਨੈੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ੇਇਸ ਲਈ ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਮਾਾਜਕ ਸਮਾਾਰੋੋਹਾਂ �ਂ ਤੋਂ ਂਬਚਦੇੇ ਹਨ। ਉਹ ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ�, ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ, ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਆਸੇ ਪਾਾਸੇੇ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਵੀੀ ਬਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, 
ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਉਹ ਜੁੜੁਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਤਿੰ�ਨੰ ਹਨ।
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ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਕਰਕੇੇ ਵੀੀ ਇਕੱਲਾਾਪਣ ਅਤੇ ੇਅਲੱੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ�ਉਂਂਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੁੁਝ ਬਹੁਤੁ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਸਹਿ�ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੇ ੇ
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਕਹਿ� ਕੇੇ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਬਿ�ਲਕੁਲ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਕਹਿ� ਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਠੇਸੇ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਈ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੁੱੱ�ਖ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜੇੇ ਕਈ ਲੋੋਕ ਪਤਾਾ ਲੈੈਣ ਲਈ ਫੋਨੋ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੂੂਸਰੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ 
ਸਹਾਾਰੇੇ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ।  ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਮੌੌਤ ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ 
ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਰੇੇਆਮ ਰੋਂਂਦਾਾ ਨਹੀਂਂ �, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਬਹੁਤੁ ਇਕੱਲਾਾ ਅਤੇ ੇਬਹੁਤੁ ਗਲਤ ਸਮਝਿ�ਆ 
ਗਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� 
ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਬਚ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਦਾਾ ਵੱਡੱਾਾ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਸਨ।  

ਅਕਸਰ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤ ਸਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕਿ�ਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਹ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੀੀ ਸੋੋਚ ਰਹੇ ੇ
ਹੋ।ੋ  ਜੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿੰ�ਝ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇਸ ਸਮੇਂਂ 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ  ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ “ਜੇੇ ਕੁੁਝ 
ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਮੈਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂ �ਂ ਤਾਂਂ� ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ”, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਖਾਾਸ 
ਦੇੇਣਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਰਾਾਤ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ, ਵੈਕੈਿ�ਊਮ ਕਰਨਾਾ, 
ਦੂੂਸਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਾਾਹਰ ਲੈੈਕੇੇ ਜਾਾਣਾਾ, ਕੁੱੱ�ਤੇ ੇਨੰੂੰ�  ਘੁੁਮਾਾਉਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਡਰਾਾਇਵ ਕਰਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਲਈ ਲੈੈਕੇੇ ਜਾਾਣਾਾ।  ਜੇੇ ਉਹ ਪੁੱੱ�ਛ ਰਹੇ ੇਹਨ, ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ।  

ਫਿ�ਰ ਵੀੀ, ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਲੋੋਕ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਦੁਖੁਦਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਮਦਦ ਨਾਾ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਜੇੇ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਮਝਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� ਉਹ 
ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਹੋਰੋ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਬਣਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ।  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਾਵਾਾਤਮਕ ਸ਼ਕਤੀੀ ਲਗਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ (ਜਾਂਂ� ਕਦੇੇ ਵੀੀ) ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸ਼ਕਤੀੀ ਵਰਤਣ 
ਵਰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਕਰੋੋ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕਰੀੀਬੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ 
ਕਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

•	 “ਮਂੈਂ ਜਾਾਣਦੀੀ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਪਰ ਜੋੋ ਮੈਨੰੈੂੰ�   
	ਚਾ ਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹ ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੈ।ੈ”

•	 “ਮਂੈਂ ਸੁੁਣ ਰਹੀੀ ਹਾਂ �ਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੀੀ ਕਹਿ� ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਪਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	ਨਹੀਂ ਂ � ਕਰਦੀੀ।”
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•	 “ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਹਿ� ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਦੁਖੁਦਾਾਈ ਹੈ”ੈ ਜਾਂਂ� “ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਹਿ� ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਮਦਦਗਾਾਰ 
	ਨਹੀਂ ਂ � ਹੈ।ੈ”

•	 “ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ ੈ…” (ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦੀੀ, ਸਮਝ ਦੀੀ , ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਚਲੇ ਜਾਾਓ, ਇਕੱਲੇੇ ਹੋਣੋ ਦੀੀ,  
	ਕਿ�  ਕੋੋਈ ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹੇ,ੇ ਭੋਜੋਨ ਨਾਾਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ, ਲਂੌਂਡਰੀੀ ਨਾਾਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ  
	ਦੀੀ , ਕੁੱੱ�ਤੇ ੇਨੰੂੰ�  ਘੁੁਮਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ ਦੀੀ, ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਅਤੇ ੇਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਨਾਾ  
	 ਕਰਨ ਦੀੀ, ਆਦਿ�)

ਡਰ: ਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਂਬੁੁਰੀੀ ਗੱੱਲ ਵਾਾਪਰਨ ਨਾਾਲ ਉਹ ਕੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਘਨ ਪਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਉਹ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਚੰਗੰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਬੁੁਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਾਾਪਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� ਕਈ ਵਾਾਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜੋੋ ਕੁੁਝ 
ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈ ੈਉਸ ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਟਰੋਲ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਸਕਦੇੇ।  ਜਦੋਂਂ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇ
ਦੂੂਜਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਧੂੂ ਡਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਦੂੂਜੇ 
ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਸਭ ਤੋਂ ਂਮਾਾੜਾਾ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇਕਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ 
ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਬਾਾਕੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਡਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇਕਰ ਜਨਮ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇੱਕੱ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  
ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੂੂਜਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਵੀੀ ਮਰ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਲੋੋਕ ਅਤੇ ੇਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਕਹਿ�ਣਾਾ 
ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋਣੋ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਾਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� 
ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਬਦਲ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਡਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੂੂਜਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਵੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਖੋੋਹ ਲਏ ਜਾਾਣਗੇ।  ਸੰੰਭਵ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿ�ਚਲੇ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਰ ਨੰੂੰ�  ਨਾਾ ਸਮਝਣ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁਤੁ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਹੋ।ੋ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  

ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਵਰ੍ਹੇੇ�ਗੰੰਢਾਂਂ�: ਕੁੁਝ ਦਿ�ਨ ਹੋਰੋਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਔਖੇੇ ਅਤੇ ੇਟ੍ਰਿ�ਿਗਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋਣੋਗੇੇ। 
ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਾ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱਕੱ ਦੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ, ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਸਾਾਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਵਾਾਪਰੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮੁੁੜ ਕੇੇ ਚਲਦੇੇ ਹੋਏੋ ਪਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਕਈ ਵਾਾਰ, ਹਰ ਵੇਰੇਵਾਾ ਅਚਾਾਨਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਰ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ, ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ‘ਕੀੀ ਜੇੇਕਰ’, ਨਿ�ਯਤ ਮਿ�ਤੀੀ (due date), ਜਨਮ ਮਿ�ਤੀੀ, ਮੌੌਤ 
ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ।  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣ ਦੌੌਰਾਾਨ ਬਣਾਾਈਆਂਂ ਸਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਮਲਟੀੀਪਲ(ਲਾਂਂ�) ਲਈ 
ਜਨਮਦਿ�ਨ ਪਾਾਰਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦੇੇ ਯੋਗੋ ਹੋਣੋਾਾ ਬਹੁਤੁ ਔਖਾਾ 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹਰ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗੁੁਆ ਦਿੱ�ਤੇ ੇਗਏ ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਜਾਂਂ� ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ 
ਅਰਾਾਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ � ਕਰੇਗੇਾਾ।  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੇ ੇਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ਝੱਣ ਲਈ
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸ਼ਾਾਇਦ ਦੇੇਖ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਬਾਾਕੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਲਈ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋਗੇੇ।  ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ (20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�) ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੰੰਭਾਾਵਤ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਪੇੇਸ਼ੇਵੇਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇ ੇਦੂੂਜੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਨੇੜੇਿ�ਓਂਂ  
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਸੁੁਣੋੋਗੇੇ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਨਾਾ ਹੋਣੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋਇੋਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਕਦਂੋਂ ਜਨਮ ਦੇੇਵੋਗੋੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਦੇੇ ਸਕਣ।  ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾ ਹੋਣੋਾਾ 
ਅਤੇ ੇਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਅਲਟਰਾਾਸਾਾਊਂ ਂਡ ਜਾਂਂ� ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤੁ ਔਖਾਾ ਹੈ।ੈ  
 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ (24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ) 
ਮੌੌਤ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਦੋਂਂ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਵੇਂ ਂਜਨਮ ਦੇੇਵੋਗੋੇੇ।  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਕੋੋਲ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਾਾਰੇੇ ਜਵਾਾਬ ਨਾਾ ਹੋਣੋ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈ ੈਜੋੋ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਔਖਾਾ ਬਣਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਚੋਣੋ ਕੀੀ ਹੈ।ੈ  
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਦੀੀ 
ਉਡੀੀਕ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ?ੈ

ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ

 ਅਤੇ ੇਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱਚੱੇ ੇ(ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ) ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈ,ੈ ਬਾਾਰੇ ੇਕੁੁਝ ਵਿ�ਚਾਾਰ 
ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਕੀੀਤੇ ੇਹਨ:

•	ਨ ਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇੱਕੱ ਛੋੋਟੇੇ ਜਿ�ਹੇ ੇਇਕੱਠ ਦੀੀ  
	 ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ
•	 ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਦਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰੋੋ
•	ਕੁ ਝ ਖਾਾਸ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਗੁੁਬਾਾਰੇੇ ਛੱੱਡੋੋ, ਕੇੇਕ ਖਾਾਓ, ਕਿ�ਸੇੇ ਖਾਾਸ ਜਗ੍ਹਾਾ� ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ

ਇਹ ਵੀੀ ਠੀੀਕ ਹੈੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਲੇ-ਦੁਆੁਲੇ ਹੋਣੋਾਾ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਰਟੀੀ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ 
ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਉਹ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਸਹੀੀ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਯਾਾਦ 
ਰੱੱਖੋੋ - ਇਹ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਖੁੁਦ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਵਰਗਾਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ, ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਅਤੇ ੇ
ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਉਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਯੋਜੋਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਵੀੀ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋ
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ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਲਦੀੀ ਜਨਮ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੂੂਜਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਜਲਦੀੀ ਜਨਮ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈ ੈ
(ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�)?  ਸਭ ਤੋਂ ਂਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਕੀੀ ਹੈ?ੈ  ਹਰੇਕ ਫੈਸੈਲਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਹੋੋਰ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਅਣਜਾਾਣ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� 
ਹਨ।  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ 
ਦੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ਨੰੂੰ�  NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਪਂੈਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਨੈਵੈੀੀਗੇਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇਕਰ ਮਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਬੱੱਚਾਾ NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ� ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ 
ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਚਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਬੱੱਚਾਾ (ਬੱੱਚੇ)ੇ ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਥਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ 
ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੂੂਵ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਵੇ ੇਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਮੌੌਤ ਹੋਈੋ ਸੀੀ।  ਕੁੁਝ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦੇੇ ਨੇੜੇੇ ੇ
ਰਹਿ�ਣ ਵਿ�ਚ ਆਰਾਾਮ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਥੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸੀੀ, ਜਦੋਂਂ ਕਿ� 
ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਉਸ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਨੰੂੰ�  ਵੇਖੇਣਾਾ ਅਤੇ ੇਉੱਥੇੱੇ ਦੂੂਜੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋਏੋ ਦੇੇਖਣਾਾ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
 
NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਣੋ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇਸ ਡਰ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 
ਛੱੱਡਣ ਤੋਂ ਂਝਿ�ਜਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਦੂੂਰ ਹੋਣੋ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੁੁਝ ਬੁੁਰਾਾ ਵਾਾਪਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  ਛੋੋਟੇੇ ਕਦਮ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਹਸਪਤਾਾਲ ਦੇੇ 
ਮੈੈਦਾਾਨ ਦੇੇ ਆਲੇ-ਦੁਆੁਲੇ ਥੋੋੜੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਸੈੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਘਰ ਜਾਾਣ ਲਈ ਸੁੁਖਾਾਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਲਈ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਧੇਰੇੇੇ ਆਤਮ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਬਚੇ ੇਹੋਏੋ ਬੱੱਚੇ ੇ(ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ) ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਕੁੁਝ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਬਿ�ਹਬਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਭੁੱੱ�ਲ 
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਤਰਲ 
ਪੀਂਂ �ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੀੀ ਨੀਂਂ �ਦ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਹੋਣੋ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼, 
ਜਿ�ਸਦਾਾ ਉਹ ਆਨੰਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਪਾਾਉਂਂਦੇ ੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ 
NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਇਹ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਹੈੱੱ�ਡਫੋਨੋ ਨਾਾਲ ਟੈੈਬਲੈੱੱ �ਟ ‘ਤੇ ੇਫਿ�ਲਮਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਟੀੀਵੀੀ ਸੋ਼ੋਅ ਦੇੇਖਣਾਾ, ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ (ਚੁੱੱ�ਪ ਜਾਂਂ� ਉੱਚੱੀੀ 
ਆਵਾਾਜ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ� ), ਜਰਨਲਿੰ�ਗ, ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਕਰਾਾਫਟ ਕਰਨਾਾ। 

ਜਦੋਂਂ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ।  
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲ ਸੁੁਣਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਦੱੱਸਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ 
ਕੀੀ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਕੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਜਾਾਣਦੇੇ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਣੀੀ 
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ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ੇਉਹ 
ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖ ਰਹੇ ੇਹਨ।  ਆਪਣੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੁੱੱ�ਛਿ�ਆ ਹੋਵੋੇ।ੇ  ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਸਵਾਾਲ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਨੰੂੰ�  ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਸੁੁਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇ ਖਾਾਸ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਗੱੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਤਿ�ਰਿ�ਕਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਆਗੂੂ, ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਜਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਲਈ 
ਕਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  

ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਹੀੀ ਸਮੇਂਂ 
ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ  ਹੋਈੋ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਆਪਣੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ ਲਈ ਸਹਾਾਰਾਾ 
ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ।  ਅਨੇਕੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਇਹ ਸਮਾਂਂ� ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਬਹੁਤੁ ਕੁੁਝ ਚਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਧਿ�ਆਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੋੋਗ 
ਤੇ ੇਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੇੇਵਲ ਹਪਤਾਾਲ 
ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਟਾਂਂ� ਸਕਿ�ਪ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋ।ੋ  ਕਈ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ, ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੂੂਸਰੇ ਸਥਾਾਨ ਤੱਕੱ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਚੁੱੱ�ਕਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਉਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ ਫੋਕੋਸ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨਾਾਲ ਹੋਣੋਾਾ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾਾ 
ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਹੋਰੋ ਬਹੁਤੁ ਕੁੁਝ ਲਈ 
ਸਮਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਸਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:  

•	ਜੇ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਤੋਂ ਂਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ,ੋ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ  
	ਟੀੀਮ  ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਇਸਦਾਾ  
	ਮਤਲਬ  ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਰਸ NICU ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਆਉਂਂਦੀੀ  
	ਹੈ ,ੈ ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਕਮਰੇੇ ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਨਹੀਂਂ � ਜਾਾਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ।

•	ਜੇ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹਸਪਤਾਾਲ ਤੋਂ ਂਜਲਦੀੀ ਚਲੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ  
	ਆਮਤੌ ਰੌ ਤੇ ੇਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜਲਦੀੀ ਚੈੱੱ�ਕ-ਅੱੱਪ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਲਪ ਹੈੈ, ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
	 ਉਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ  ਬਹੁਤੁ ਵਾਾਰੀੀ, ਜੇੇ ਹੋਰੋ ਸਭ ਕੁੁਝ ਠੀੀਕ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਲੋੋਕ ਹਸਪਤਾਾਲ ਤੋਂ ਂ 
	ਛੁੱੱ�ਟੀੀ  ਤੋਂ ਂਲਗਭਗ 6 ਹਫਤਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�   
	ਮਿ�ਲਣਗੇ ੇ।  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਜਲਦੀੀ ਚਲੇ ਜਾਾਣ ਕਰਕੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ  
	ਸਾ ਾਰੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਨਹੀਂਂ � ਮਿ�ਲੇ ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ �  
	ਹੋ ਈੋਆਂਂ ਸਨ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਲਦੀੀ ਚੈੱੱ�ਕ-ਅੱੱਪ ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ  
	ਚਾ ਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ (ਦਾਾਈ (midwife),  
	ਫੈ ਮੈਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਨਰਸ ਮੁੱੱ�ਖ ਟੀੀਸ਼ਨਰ)ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਇਸਦਾਾ ਬੰੰਦੋੋਬਸਤ ਕਰ  
	ਸ ਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜੇੇ ਉਹ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਰਹੇ ੇਸੀੀ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ।
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•	ਪੁੱੱ�ਛਣਾ ਾ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲਚਕਦਾਾਰ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਟਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ  
	ਮਤਲਬ  ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਥੋੋੜੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਚੇਤੇਾਾਵਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੋਨੋ ਕਰਕੇੇ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਰੱੱਦ ਜਾਂਂ�  
	ਬੁ ੁਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਵਿ�ਕਲਪ ਦੇੇਣ  
	ਲ ਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋਏੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਵੇਂ ਂ 
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਦਿ�ਨ ਤੋਂ ਂਦਿ�ਨ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੰ ਰੱੱਦ ਕਰਨ ਜਾਂਂ�  
	ਆਖਰੀੀ  ਸਮੇਂ ਤੇ ੇਆਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

•	ਕਿ�ਸੇ  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂ ਂਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  
	ਬਾ ਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਲਈ ਯਾਾਦ ਕਰਾਾਉਣ ਲਈ  
	 ਕਹਿ�ਣਾਾ

•	ਪੁੱੱ�ਛਣਾ ਾ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੋਰੋ ਗਰਭਵਤੀੀ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਅਸਤ ਵੇਟੇਿੰ�ੰਗ  
	ਰੂੂਮ  ਵਿੱ�ਚੱ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਲਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਦੀੀ  
	 ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਵੀੀ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੇੇ  
	ਤੁ ਰੰੰਤ ਹੀੀ ਇੱਕੱ ਕਮਰੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਿ�ਠਾਾਇਆ ਜਾਾਣਾਾ ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵੇਟੇਿੰ�ੰਗ  
	ਰੂੂਮ  ਵਿੱ�ਚੱ ਨਾਾ ਬੈੈਠਣਾਾ ਪਵੇ ੇਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ੇਜਦੋਂਂ  
	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕਮਰਾਾ ਖਾਾਲੀੀ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੁੁਲਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ 

•	ਪੁੱੱ�ਛੋ  ਜੇੇਕਰ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਦਾਾਈ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ  
	ਵਿੱ� ਚੱ ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

ਭਾਾਵਾਾਤਮਕ ਸਹਾਾਰੇੇ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਤੇ ੇਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂਂ� 
ਗਲਤ ਵੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ 
ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ  ਜਦੋਂ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਾਾਲ ਕੋੋਮਲ ਅਤੇ ੇਦਇਆਵਾਾਨ ਹੋਵੋੋ।ੋ  ਇਸ 
ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱੱਖ ਵੱਖੱ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ; 
ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਜੋੋ ਇੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਦੂੂਸਰੇੇ ਲਈ ਕੰੰਮ ਨਾਾ ਕਰੇੇ।  ਕਿ�ਰਪਾਾ 
ਕਰਕੇੇ ਇਥੇੇ ਜੋੋ ਉਪਯੋੋਗੀੀ ਹੈ ੈਲੈੈ ਲਓ ਅਤੇ ੇਬਾਾਕੀੀ ਸਭ ਨੰੂੰ�  ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਛੱੱਡ ਦਿ�ਓ, ਅਤੇ ੇਜਾਾਣੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�:

•	ਕੁ ਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸਹੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
	ਆਰਾ ਾਮ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ
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•	ਆ ਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਆਨੰਦ ਲੈੈਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਹਰਸ਼ ਅਤੇ ੇਖੁੁਸ਼ੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈ।ੈ  ਆਪਣੇੇ ਜਿ�ਉਂਂਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹਰਸ਼ ਅਤੇ ੇਖੁੁਸ਼ੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰਨਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈ।ੈਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਮਰ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ  
	 ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ, ਜਾਂਂ� ਇਸ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਨਮਾਾਨ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ  
	 ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ  

•	ਤੁ ਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਸਹਾਾਇਕ ਲਗਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਂਂ�  
	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਮਾਾਣ ਦੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

•	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਕਦੇੇ ਕਦੇੇ ਬਹੁਤੁ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ �  
	ਸਹਾ ਾਰੇੇ ਲਈ ਅਗੇੇ ਵੱਧੱਣ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ  
	 ਕਰੋੋ।  ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਕਮਜ਼ੋਰ ਉਸ ਵੇਲੇੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਗੇੇ  
	ਜਦੋਂ ਂ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜੋੋ ਨਿ�ਜੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ,ੈ ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਪਬਲਿ�ਕ  
	ਵਿੱ� ਚੱ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣਾਾ, ਕਾਾਉਂਂਸਲਿੰ� ਗ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ, ਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀਆਂਂ  
	ਕਾ ਾਉਂਂਸਲਿੰ� ਗ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਮੀੀਟਿੰ�ਗੰ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣਾਾ। 

•	ਬਹੁ ਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ  
	ਮਦਦਗਾ ਾਰ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ, ਪਰ ਹਰ ਕੋੋਈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦਾਾ।  ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�   
	ਸਹਾ ਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨੀੀ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਤੱਕੱ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਿ�ਆਰ  
	ਨਹੀਂ ਂ � ਹੁੰੰ�ਦੇ।  ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਨਗੇੇ।   
	ਸੰ ੰਭਵ ਹੈੈ ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇੇ  
	ਭਾ ਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ‘ਤਿ�ਆਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ’ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ।

•	ਜੇ  ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੇੇਖ ਸਕਦਾਾ ਹੋ ੋਕਿ� ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  
	ਲੋ ੜਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਤਜਰਬੇੇ ਵੱਖੱਰੇੇ ਹੋਣੋ।  ਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੇੇ ਢੰੰਗ  
	ਲੱ ਭਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਉਹ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਤਜਰਬਾਾ ਇਕੱਠੇ ੇ 
	ਸਾਂਂ �ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਅਸਾਾਨ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਵੇਲੇੇੇ ਇੱਕੱ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੇ ੇਹੋਏੋ  
	ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇੇ ਤਾਂਂ� ਵੀੀ।    

•	ਹਾ ਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਅਨੇਕੇ ਲੋੋਕ ਕਹਿੰ�ਦੰੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸਹਾਾਰੇੇ  
	ਲ ਈ ਅਗੇੇ ਵੱਧੱਣਾਾ ਘੱਟੱੋ ੋਘੱਟੱ ਇੱਕੱ ਵਾਾਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ ਹੈ।ੈ  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ �  
	ਕੋ ਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋ ੋਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤੁ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੈੈ,  
	ਤੁ ਸੀਂਂ � ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੈਰੈਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ  
	ਹੋ  ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜੋ ੋਸੋਚੋ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਬਾਾਰੇ ੇਗੱਲੱ ਕਰਨਾਾ ਕਿੰ�ਨਾਾ  
	ਸਹਾ ਾਇਕ ਹੈ।ੈ

•	ਲੋ ਕ ਵੱਖੱ ਵੱਖੱ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਸਹਾਾਰਾਾ ਭਾਾਲਦੇੇ ਹਨ।  ਕਈਆਂਂ ਵਾਾਸਤੇ,ੇ ਇਹ  
	 ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਜੋੋ ਸਮਝਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਲਈ, ਇਹ  
	ਬਾ ਾਹਰ ਕੱੱਢਣ ਜਾਂਂ� ਖਿ�ਆਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ
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•	 ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਲੋੋਕ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ, “ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਨਹੀਂਂ �  
	 ਕਹਿ�ਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈ,ੈ ਸੋੋ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਿ�ਉਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇ?ੇ” ਭਾਾਵੇਂ ਂਕੋੋਈ ਵੀੀ ਜੋੋ  
	ਹੋ ਇੋਆ ਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ’ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਸਕਦਾਾ, ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਹੋ ੋ 
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

•	 ਕਈ ਲੋੋਕ ਡਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਜੋੋ ਹੋੋਇਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤੁ  
	ਪੀੀੜਾ ਾਦਾਾਇਕ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਪਰ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਪੀੀੜ ਨੰੂੰ�  ਖਤਮ ਨਹੀਂਂ �  
	 ਕਰਦਾਾ।  ਪੀੀੜ ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਅਤੇ ੇਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�  
	ਸਮੇਂ ਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪੀੀੜ ਘੱਟੱ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਸੋੋਗ ਕਿ�ਸੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ  
	ਲ ਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ।  

•	 ਕਈ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਣੋਾਾ ਅਤੇ ੇਦੂੂਸਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਣਨਾਾ  
	ਸਹਾ ਾਇਕ ਲਗਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਦਕਿ� ਦੂੂਸਰੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹ ਬਿ�ਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ  
	ਲਗ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਣੋਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ  
	ਸ ਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਚ ਅਤੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
	 ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਜੀੀਬ ਜਾਂਂ� ਅਸਧਾਾਰਨ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ  ਸੰੰਭਵ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ  
	ਵਿੱ� ਚੱ, ਜਾਂਂ� ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ, ਹੋਰੋ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਤਜਰਬਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਆਨਲਾਾਇਨ ਪੜ੍ਹਹਨ ਦੀੀ  
	ਗੋ ੋਪਨੀੀਯਤਾਾ ਵੱਧੱ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਲਗੇੇ।

•	 ਕਈ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇੱਕੱ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਇੱਕੱ ਕਾਾਉਂਂਸਲ ਰ ਜਾਂਂ� ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ  
	ਗੱ ਲ ਕਰਨਾਾ ਸਹਾਾਇਕ ਲਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ  ਕਈ ਲੋੋਕ ਸੋੋਚਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ  
	ਥੈ ਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਕੋੋਲ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋੋਈ ‘ਖਰਾਾਬੀੀ’  
	ਹੈ  ੈਜਾਂਂ� ਇਹ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱਕੱ ‘ਕਮਜ਼ੋੋਰ’ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੋ,ੋ ਪਰ ਇਹ ਸੱੱਚ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ   
	 ਅਨੇਕੇ ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈਉਸ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ  
	ਦੌ ੌਰਾਾਨ ਇੱਕੱ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣਗੇੇ।  
  
ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸੁੁਝਾਾਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	ਆ ਪਣੇੇ ਦੁਆੁਲੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੱੱਖਣਾਾ ਜਿ�ਹੜੇ ੇਦਇਆਵਾਾਨ, ਪਿ�ਆਰ ਕਰਨ  
	 ਵਾਾਲੇੇ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ

•	ਆ ਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਰਟਨਰ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�,  
	ਬਜ਼ੁ ਰੁਗ, ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਆਗੂੂ, ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਆਗੂੂ ਜਾਂਂ� ਇੱਕੱ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ  
	 ਕਰਨਾਾ

•	ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ  ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈਣਾਾ, ਅਤੇ ੇਜਦੋਂਂ ਕਦੇੇ ਸੰੰਭਵ  
	ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈ ੈਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਮਦਦ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ। ਮਿ�ਸਾਾਲ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਭੋਜੋਨ  
	ਬਣਾ ਾਉਣ, ਬੱਚੱੇ ੇਜਾਂਂ� ਪਾਾਲਤੂੂ ਪਸ਼ੂੂ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ, ਅਤੇ ੇਘਰ ਦੇ ੇਕੰੰਮ ਵਿੱ�ਚੱ  
	ਮਦਦ  ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

•	ਹਾ ਾਣੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨਾਾ: ਸੋੋਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ  
	ਹੋ ਵੋੋ,ੋ ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਪੜ੍ਹੋੋ�, ਅਜਿ�ਹੇ ੇਦੋੋਸਤ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ
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	ਗੱ ੱਲ ਕਰਨ ‘ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁੁਣਨਗੇੇ, ਜਾਂਂ� ਅਜਿ�ਹੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ�  
	ਨੂੰ �  ਮਿ�ਲਦੇ ਜੁਲੁਦੇ ਤਜਰਬੇੇ ਹੋਏੋ ਹਨ।

•	ਆ ਪਣੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਉਸ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਨਮਾਾਨ ਦੇੇਣਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ  
	ਲ ਈ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ ਸਥਾਾਨਕ ਚੈਰੈਿ�ਟੀੀ ਨੰੂੰ�  ਦਾਾਨ ਦੇੇਣਾਾ,  
	ਆ ਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਦੇ ਹੋਏੋ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਸ ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਨੰਦ  
	ਮਾ ਾਣਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਭਾਾਗ ਲੈੈਣਾਾ, ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਬਕਸਾਾ  
	ਬਣਾ ਾਉਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਕਵਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਚਿੱ�ਠੱੀੀ ਲਿ�ਖਣਾਾ,  
	ਜ ਰਨਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਲਿ�ਖਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਨਾਾਮ ਦੇੇਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਰਸਮ  
	 ਕਰਨਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਯਾਾਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਗਹਿ�ਣਾਾ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ, ਮੋੋਮਬੱੱਤੀੀ  
	ਜਗਾ ਾਉਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਫੁੱੱ�ਲ ਜਾਂਂ� ਪੇੇੜ ਲਗਾਾਉਣਾਾ।

•	ਜੇ  ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਕੰੰਮ ਤੋਂ ਂਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ  
	ਦੁ ਆੁਰਾਾ ਲੁੁੜੀਂਂ �ਦੇੇ ਦਸਤਾਾਵੇਜੇ਼ਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  ਸੋੋਸ਼ਲ  
	ਵ ਰਕਰ ਅਕਸਰ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਕਾਾਗਜ਼ੀੀ-ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ  
	 ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

•	ਖਾ ਾਣ, ਸਂੌਂਣ ਅਤੇ ੇਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਜਿ�ਸ  
	 ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਕਈ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਸਰੀੀਰਕ  
	 ਕਰਨਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱਧੱ ਅਸਾਾਨ ਲਗੇੇਗਾਾ।   
	 ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਗਰੌਸਰੀੀ ਖਰੀੀਦਣ, ਆਪਣੀੀ ਅਲਮਾਾਰੀੀ ਸਾਾਫ ਕਰਨ, ਪਕਾਾਉਣ  
	ਜਾਂਂ � ਸੈੈਰ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਾਾਬਲ  ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਪਰ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ  
	 ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਖੌੌਫ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਕੇੇਵਲ  
	ਆ ਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇੇ� ਹੀੀ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ।  ਇਹ ਦੋੋਵੇਂ ਂਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ  
	ਹਨ ।  ਉਹ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ    

•	ਕੁ ਝ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਲਈ “ਨਾਾ” ਕਹਿ�ਣਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨਹੀਂਂ � ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ।

•	ਕੁ ਝ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨਾਾ ਚੁਣੁਨ ਵਲ ਧਿ�ਆਨ  
	ਦਿ� ਓ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਉਂਂਦੀੀ ਆਂਂ ਹਨ।  
	ਜੇ  ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱਕੱ ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਭਾਾਲੋੋ।

ਸੋੋਗ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੁੁਭਾਾਵਿ�ਕ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਨਾਾਲ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ।  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ, ਜਿ�ਹੜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਹਨ, ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਥੋੋੜਾਾ ਘੱਟੱ ਪੀੀੜਾਾਦਾਾਇਕ ਹੋਣੋ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ  ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜੋੋ ਵੀੀ ਕਰਨ ਦਾਾ ਫੈਸੈਲਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਸਭ ਤੋਂ ਂਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਸਹਾਾਰਾਾ ਅਤੇ ੇਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਸ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ  ਸੋੋਗ ਅਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੇੇ 
ਇਸ ਸਫਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਕੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੋ।ੋ

ਸਹਾਾਇਕ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਅੱੱਪ-ਟੂ-ੂਡੇੇਟ ਸੂੂਚੀੀ ਲਈ, ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ 
ਕਰਕੇੇ PAIL ਨੈੈਟਵਰਕ ਦੀੀ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
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ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੱੱ�ਖ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ

PAIL ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਵਿ�ਖੇੇ ਅਸੀਂਂ � ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਤੋਂ ਂ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਦੱੱਸਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ 
ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣ ਵਾਾਸਤੇ ੇਇੱਕੱ 
ਵਾਾਧੂੂ ਬੋੋਝ ਵਾਂਂ�ਗ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

PAIL ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਕੋੋਲ ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਕਰਨ ਯੋੋਗ ਅਤੇ ੇਛਪਣਯੋੋਗ ਸਾਾਧਨ ਹਨ ਜੋੋ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ�, ਅਤੇ ੇਸਹਿ�-ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆੁਲੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਇਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ pailnetwork.ca ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ (‘ਦੂਜੂਿ�ਆਂ 
ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੱੱ�ਖ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ’ ਸਾਾਧਨ ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀ ਦੇੇ ਹੇੇਠ) ਜਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� 
ਦਿੱ�ਤੇੇ QR ਕੋੋਡਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫੋੋਨ ਦੇੇ ਕੈੈਮਰੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋੋ।

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੋੋਸਤ

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਰੁਜੁ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ
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 ਪੇੇਲ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕ ਤਂੋਂ ਵਾਾਧੂੂ ਸਾਾਧਨ

•	 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਭੈੈਣ-ਭਰਾਾ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ  
	 ਕਰਨਾਾ

•	 ਖਮੋੋਸ਼ ਜਨਮ: ਜਦੋਂਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ  
	ਜਾਂਂ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ (ਮਰੇੇ ਹੋੋਏ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜਨਮ)

•	 ਗਰਭਪਾਾਤ: 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ ਖਤਮ ਹੋੋਣਾਾ

•	ਨੁ ਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ

•	ਬਾ ਾਲ ਮੌੌਤ

•	ਇੱ ਕ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਵਿ�ਕਲਪ (ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਨੂੰੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨਾਾ)

•	ਨੁ ਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਦੁੱੱ�ਧ ਦਾਾ ਉਤਪਾਾਦਨ

•	ਦਾ ਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ\ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

•	ਤੁ ਹਾਾਡੇੇ ਦੁੱੱ�ਖ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ
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