
 

 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਵਵਡ-19) ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਾਵਿਆਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ 
ਵਾਸਤ ੇਸੇਧ 
 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਵਵਡ-19) ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦਾ ਅਸਰ ਹਰ ਵਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਪੈ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ 
ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਜੋ ਵੀ ਹਵੋ,ੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਿੁਣੌਤੀ ਭਵਰਆ ਸਮਾਾਂ 
ਹੋਵੇਗਾ। ਕੋਈ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੀ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵਿਤੀ ਪਰਤੀ ਵਕਵੇਂ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਇਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁਝ ਤੁਰੰਤ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਕੁਝ ਵਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ, ਜਦ ਵਕ 
ਦੂਸਰ ੇਬਾਅਦ ਵਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਵਦਖਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪਛਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ 
ਵਿਆਦਾਤਰ ਮਾਮਵਲਆਾਂ ਵਵੱਿ, ਇਹ ਵਕਸੇ ਅਸਧਾਰਨ ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਪਰਤੀ ਸਧਾਰਨ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆਵਾਾਂ 
ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਕੋਈ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੀ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵਿਤੀ ਪਰਤੀ ਵਕਵੇਂ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ 
ਉਸਦੀਆਾਂ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਵਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਹਾਲਾਤ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਨਾਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਸਰੀਰਕ ਜਾਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਸਵਿਤੀ, ਉਹ 
ਤਣਾਅ, ਨਾਲ ਵਕਵੇਂ ਨਵਜੱਠਦ ੇਹਨ, ਵਪਛਲੇ ਤਜਰਬੇ ਜਾਾਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਮਾਨਵਸਕ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ 
ਵਸਹਤ ਦੀ ਹਾਲਤ। 
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ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖਦੁ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਵਿਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖ।ੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ ਿੀਿਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇ
ਤਾਾਂ ਵਾਧ ੂਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਵਿਛੋਕੜ 

ਇਹ ਸਲਾਹ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਾਧ ੂਲੋੜਾਾਂ ਅਤੇ ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ 
ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀਆਾਂ ਵਿੰਮੇਵਾਰੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ।[ਫੁਟਨੋਟ 1] 

 
ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਵਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫਲੈਣ ਨੂੰ ਵਕਵੇਂ ਰੋਵਕਆ ਜਾਵ।ੇ 

ਆਿਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ 

ਤੁਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਵਵਿਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਮਦਦ ਵਮਲੇਗੀ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕ, ਉਸ 'ਤੇ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ 
ਬਾਲਗਾਾਂ ਤੋਂ ਜੋ ਦੇਖਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂ ਮਾਪ ੇਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਵਕਸ ੇਸਵਿਤੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਾਂਤੀ ਅਤੇ ਆਤਮ-
ਵਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 

ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਇਹ ਭਰੋਸਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰਦ ੇਹਨ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਮਾਪ ੇਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪੁੱਛੇ ਜਾ 
ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰ ੇਸਵਾਲਾਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦਣੇਾ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਾਰੀਆਾਂ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ 
ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਸ ਲਈ ਸਮਰਵਿਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਵਦਿਤ ਕਰ।ੋ 

ਕੁਝ ਵਕਵਰਆਵਾਾਂ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀਂ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਵਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 
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ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਲਭੱ ੋ
ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਤਣਾਅ 'ਤੇ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਨਾਲ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵਿੰਨ੍ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਦੁਖੀ, ਵਿੰਤਤ, ਗੁੱਸੇ ਵਵੱਿ ਜਾਾਂ ਉਤੇਵਜਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ), ਵਵਵਹਾਰਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਵਿੜਵਿੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਦੂਵਜਆਾਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਦੂਰ 
ਰਵਹ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਉਹ ਮੰਜ ੇ
ਨੂੰ ਵਗੱਲਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ), ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਪੇਟ ਜਾਾਂ ਵਸਰ ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ) ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਵਵਹਾਰ ਵਵੱਿ ਵਕਸ ੇਤਬਦੀਲੀ ਵੱਲ ਵਧਆਨ ਵਦਓ ਅਤੇ 
ਵਧਆਨ ਰੱਖ ੋਵਕ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਾਰ ੇਸੰਦਰਭਾਾਂ ਵਵੱਿ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਨਾ ਹੋਣ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਵਸਰਫ ਸਕੂਲ ਜਾਾਂ ਘਰ ਵਵੱਿ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ)। 

ਸੁਣਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕਢੱਣਾ 
ਉਹਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਧਾਰਨਾ ਬਣਾਏ ਇੱਕ ਸ਼ਾਾਂਤ ਸੁਰਵੱਖਅਤ ਜਗਹਾ ਵਤਆਰ ਕਰ ੋਵਜਿੱੇ ਉਹ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ 
ਸਕਣ ਵਕ ਉਹ ਵਕਵੇਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਉਸ ਵੇਲੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕੁਝ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹੋ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਪਾਰਕ ਵਵੱਿ ਖੇਡਣਾ ਜਾਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, 
ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਣਾ, ਪੇਂਵਟਗੰ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਗਤੀਵਵਧੀਆਾਂ ਕਰਨਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਜਵਾਬ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਵਹਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣੇ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਣ ਜਾਾਂ ਅਸਧਾਰਨ ਉਮੀਦਾਾਂ 
ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ 'ਮਨੈੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ' ਕਵਹਣਾ ਿਗੰਾ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸਣੁੋ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ। 

ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਵਕ ਤਸੁੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜੌੂਦ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰ ੇ
ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ।ੇ ਜੋ ਬਿੱੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਘੰਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਵਕਵੇਂ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦੀ ਵਵਆਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਗਲੇਰੀ ਸਲਾਹ ਲਈ 
ਤੁਸੀਂ ਯੰਗ ਮਾਈਂਡਿ ਪੇਰੈਂਟਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਉਹ ਪੇਰੈਂਟਸ ਈਮੇਲ ਅਤੇ 
ਪੇਰੈਂਟਸ ਵੈੱਬਿੈਟ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਵੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
 
ਪਵਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ MindEd ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ 
ਆਨਲਾਈਨ ਵਵਵਦਅਕ ਸਰੋਤ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, ਜੋ ਵਕ ਇਹਨਾਾਂ 
ਅਸਧਾਰਨ ਹਾਲਾਤ ਵਵਿੱ ਮਾਵਪਆਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਯੰਗ ਮਾਈਂਡਿ ਕੋਲ 'ਆਪਣ ੇਬੱਿੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ' ਬਾਰ ੇਵੀ ਇੱਕ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਰੋਤ ਹੈ। 

ਸਵਿਤੀ ਬਾਰ ੇਸਿੱਸ਼ਟ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨੀ 
ਇਸ ਨੂੰ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਵਬਹਤਰੀਨ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਵਵਿੱੋਂ ਇੱਕ ਇਸ ਬਾਰ ੇਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ 
ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦੇ ਵਕਸ ੇਵੀ ਸਵਾਲ ਦੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ, ਅਵਜਹ ੇਸ਼ਬਦਾਾਂ ਅਤੇ 
ਵਵਆਵਖਆਵਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਜੋ ਉਹ ਸਮਝ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸਮਝਾਓ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 
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ਵਪਆਵਰਆਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਵੱਿ ਉਹ ਕੋਈ ਵੀ 
ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿੁੱਕ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਵਨਯਵਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਧੋਣ।ੇ 

ਇਹ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਵਜਸ ਵਵੱਿ ਬਵੱਿਆਾਂ ਦੇ 
ਕਵਮਸ਼ਨਰ ਦੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦੀ ਗਾਈਡ, ਜਾਾਂ ਇਟੰਰ-ਏਜੰਸੀ ਸਟੈਂਵਡੰਗ ਕਮੇਟੀ 
(IASC) ਨੇ ਕੋਵਵਡ-19 ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਵਤ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਦੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦੁਆਰਾ ਅਤੇ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਇੱਕ 
ਸਟੋਰੀ ਬੁਕ ਪਰਕਾਵਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਹੈ। 
 
ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰ ੋਵਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਭਰੋਸੇਯਗੋ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਵਜਵੇਂ GOV.UK ਜਾਾਂ NHS ਵੈੱਬਸਾਈਟ – ਗਲਤ ਜਾਾਂ ਗੁੰਮਰਾਹ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਸ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ 
ਨੌਜਵਾਨ ਲਈ ਤਣਾਅ ਪਦੈਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਆਿਣੀਆਾਂ ਖੁਦ ਦੀਆਾਂ ਿਰਵਤਵਕਵਰਆਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੂ ਹਣੋਾ 
ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਅਕਸਰ ਆਪਣੀ ਵਿੰਦਗੀ ਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਮਦੰ ਬਾਲਗਾਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੰਕੇਤ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਸਵਿਤੀ 'ਤੇ ਵਕਵੇਂ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੈ। ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸ਼ਾਾਂਤ ਰਵਹਣ, ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਵਪਆਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ,ੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਕਸ ੇਵੀ ਸਵਾਲਾਾਂ ਦੇ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਦੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਵਵੱਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਿਨ ਕਰੋ 
ਵਜੱਿੇ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਮਲਣਾ ਸਭੰਵ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ, ਉਹ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਫੋਨ ਜਾਾਂ 
ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜੜੁ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਵਖਅਤ 
ਰਵਹਣ ਵਵੱਿ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਵਪਆਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ 
ਸਲਾਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਨਵਾਾਂ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉਣਾ 
ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਕਾਰਨ ਸਾਡੀ ਵਿੰਦਗੀ ਵਵਿੱ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਰੁਟੀਨਾਾਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਟੁੀਨ 
ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਅਵਨਸ਼ਵਿਤਤਾ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਵਵੱਿ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਵਧਰੇ ੇਭਾਵਨਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਰੁਟੀਨ ਬਦਲ ਵਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਿ ੋਵਕ ਵਜਿੱੇ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਕੁਝ 
ਵਨਯਵਮਤਤਾ ਵਕਵੇਂ ਵਵਕਵਸਤ ਕਰਨੀ ਹੈ।  
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ਕੁਝ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਵਵੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

 ਵਦਨ ਜਾਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਵਜਸ ਵਵੱਿ ਵਸਖੱਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ, ਖਾਲੀ ਸਮਾਾਂ (ਖੇਡ, 
ਰਿਨਾਤਮਕਤਾ ਜਾਾਂ ਸ਼ੌਕ ਸਮੇਤ) ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ।ੇ ਇਕ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਸਮਾਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਵਜਸ 
ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

 ਜੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਨੇ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਘਰ ਰਵਹਣਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਅਵਧਆਪਕਾਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਘਰ ਵਵੱਿ ਵਨਰੰਤਰ 
ਪੜਹਾਈ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਵਸਵੱਖਆ ਵਵਭਾਗ ਕੋਲ ਘਰ ਵਵੱਿ 
ਪੜਹਾਈ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਵਵਵਦਅਕ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਸੂਿੀ ਹੈ 

 ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਤੀਵਵਧੀਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਵਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਵਕ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਅਨੰਦ 
ਮਾਣੇਗਾ - ਅਤੇ ਲੋੜ ਪਣੈ 'ਤੇ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੇਂ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰ।ੋ ਆਨਲਾਈਨ 
ਅਤੇ ਆਫਲਾਈਨ ਰਵਹਣ ਦੇ ਵਵਿਕਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰ।ੋ ਬੱਿੇ ਦੇ 
ਕਵਮਸ਼ਨਰ ਦੀ ਗਾਈਡ ਵਵਿੱ ਬੋਰੀਅਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਕੁਝ ਵਵਿਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

 ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਦਨ ਵਵੱਿ 60 ਵਮਟੰ ਕੰਮ ਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਵਕ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲੰਬ ੇਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਵਧਰੇ ੇਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਬਾਹਰ ਸਮੇਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਾਾਂ ਇਨਡੋਰ ਗੇਮਾਾਂ 
ਅਤੇ ਗਤੀਵਵਧੀਆਾਂ ਦੇ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਲਈ Change4Life 'ਤੇ ਜਾਓ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਸਾਡੀ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

 ਿੰਗੀ ਨੀਂਦ ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਵਰਤਮਾਨ ਸੌਣ 
ਅਤੇ ਸਵੇਰ ਦੇ ਰੁਟੀਨਾਾਂ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ NHS ਬਵੱਿਆਾਂ ਲਈ ਸੌਣ ਦੇ ਵਸਹਤਮੰਦ 
ਸੁਝਾਅ ਵਦੰਦਾ ਹੈ 

 ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਮਠਾਈਆਾਂ ਜਾਾਂ ਿਾਕਲੇਟ ਵਰਗੇ ਇਨਾਮਾਾਂ ਦੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਬਦਲ ਦੇਣ 
ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਲਈ Change4Life ਦਖੇ ੋ

ਮੀਡੀਆ ਨਾਲ ਸਿੰਰਕ ਨੂੰ ਸੀਵਮਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨੀ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨੇ 
ਦੇਵਖਆ ਅਤੇ ਸੁਵਣਆ ਹੈ 
ਬਾਲਗਾਾਂ ਵਾਾਂਗ, ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਵਧੇਰ ੇਉਦਾਸ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੇ ਉਹ ਮੀਡੀਆ ਵਵੱਿ ਕੋਵਵਡ-19 
ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਕਵਰੇਜ ਦੇਖਦ ੇਹਨ। ਖ਼ਬਰਾਾਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪਹੰੁਿ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣਾ ਸ਼ਾਇਦ 
ਹੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਦੂਜ ੇਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਮਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਦੁਆਰਾ। ਜਦੋਂ ਬਿੱ ੇਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਕਮਰ ੇਵਵੱਿ ਆਉਂਦੇ ਹਨ 
ਤਾਾਂ ਟੈਲੀਵਵਿਨ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਵੈੱਬ ਪੇਜਾਾਂ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਇਸ ਨਾਲ 
ਉਹ ਇਹ ਮੰਨ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿੀਿਾਾਂ ਨੂੰ ਲੁਕਾ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ 
ਲਈ ਵਿੰਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਮੀਡੀਆ 
ਕਵਰੇਜ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ ਸੀਵਮਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਵਿਾਰ ਕਰ।ੋ ਵਬਰਵਟਸ਼ ਸਾਈਕੋਲੋਵਜਕਲ ਸਸੋਾਇਟੀ ਨੇ 
ਮਾਵਪਆਾਂ ਲਈ ਅਵਨਸ਼ਵਿਤਤਾ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੀ ਹੈ। 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21



ਨੌਜਵਾਨ ਦੋਸਤਾਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਗੱਲਾਾਂ ਸੁਣਨਗ ੇਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਗ।ੇ ਜੋ ਹੋ 
ਵਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੇ ਕੀ ਸੁਵਣਆ ਹੈ। 
ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਵਾਲਾਾਂ ਦਾ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦਣੇ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਪਰ ਵਜਿੱੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ 
ਭਰੋਸਾ ਵਦਓ। 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਮਰਾਾਂ ਦੇ ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਵਕਵੇਂ ਿਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਸਾਰੇ ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਕਝੁ ਆਮ ਢਗੰ ਹਨ ਵਜਸ ਵਵੱਿ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਮਰ 
ਸਮੂਹ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਵਰਗੀਆਾਂ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਪਰਤੀ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦਖੁੀ ਹਣੋ 
ਦੀਆਾਂ ਆਮ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆਵਾਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘਟੱ 
ਜਾਣਗੀਆਾਂ, ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਜੇ ਉਹ, ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਵਰਆ ਹੈ ਉਸ ਦੀਆਾਂ ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਾਂ ਦੇਖਦ ੇਜਾਾਂ ਸੁਣਦ ੇ
ਹਨ ਤਾਾਂ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪਵਰਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਨਵਜਾਤ ਤੋਂ 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ 

ਨਵਜਾਤ ਵਧੇਰੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦੁਖੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਿਆਦਾ ਰੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾਾਂ 
ਫਵੜਆ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਜੱਫੀ ਪਾਇਆ ਜਾਣਾ ਿਾਹ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

3 ਤੋਂ 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ 

ਪਰੀਸਕੂਲ ਅਤੇ ਨਰਸਰੀ ਬੱਿੇ ਅਵਜਹੇ ਵਵਵਹਾਰਾਾਂ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਵਿੱੋਂ ਉਹ ਲੰਘ ਕੇ 
ਅੱਗ ੇਵਨਕਲ ਗਏ ਹਨ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਟੱਟੀ-ਵਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਹਾਦਸ,ੇ ਵਬਸਤਰਾ ਵਗੱਲਾ ਕਰਨਾ, ਜਾਾਂ 
ਆਪਣੇ ਮਾਵਪਆਾਂ ਜਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਡਰਨਾ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ 
ਵਿੜਵਿੜਾਪਨ ਜਾਾਂ ਸਣੌ ਵਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

7 ਤੋਂ 10 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ 

ਵੱਡੇ ਬੱਿੇ ਉਦਾਸ, ਗੁੱਸੇ ਵਵੱਿ ਜਾਾਂ ਡਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸਾਿੀ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਪਰ ਮਾਪ ੇਜਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਹੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵੱਡੇ ਬੱਿੇ 
ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਵਰੇਵਵਆਾਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਵਦਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਸਮੇਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹ 
ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਬਲਕੁਲ ਵੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਿਾਹ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਧਆਨ 
ਕੇਂਵਦਿਤ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਵਕਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਾਂ ਵਾਵਲਆਾਂ ਅਤ ੇਵਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਲਈ 

ਕੁਝ ਵਕਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਦੇ ਅਤੇ ਵਕਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿੇ ਵਿੰਤਾਜਨਕ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਦਾ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ 
ਕਰਕੇ ਜਵਾਬ ਵਦੰਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਵਵੱਿ ਲਾਪਰਵਾਹ ਡਰਾਈਵਵੰਗ, ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਨਸ਼ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ 
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ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦੂਸਰ ੇਸ਼ਾਇਦ ਘਰ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਡਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦਸੋਤਾਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਦਾ 
ਸਮਾਾਂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣੀਆਾਂ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਹਾਵੀ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ 
ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਅਸਮਰਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਵਧੀ ਹੋਈ ਬਵਹਸ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਇਿੋਂ ਤਕ ਵਕ ਭੈਣ-ਭਰਾਵਾਾਂ, ਮਾਵਪਆਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਬਾਲਗਾਾਂ ਨਾਲ ਲੜਨ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਵਕ ਸਕੂਲ ਬੰਦ 
ਹੋਣ ਅਤ ੇਇਮਵਤਹਾਨ ਰਦੱ ਕਰਨ ਦਾ ਉਹਨਾਾਂ ਉੱਤੇ ਕੀ ਅਸਰ ਪਏਗਾ। 

ਵਾਧੂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਲੋੜਾਾਂ ਵਾਲੇ ਜਾਾਂ ਵਵਸ਼ੇਸ਼ ਮੁੱਵਦਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ 
ਰਹੇ ਸਮੂਹਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ 

ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਜ ੋਇਸ ਸਮੇਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਿਹੁੰਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ 

ਮੌਜੂਦਾ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਕੋਵਵਡ-19 ਦੀ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ 
ਕਾਰਨ ਹੋਈਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਅਤੇ ਅਵਨਸ਼ਵਿਤਤਾ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਵਧਆ 
ਹੋਇਆ ਤਣਾਅ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਲੋੜਾਾਂ ਵਵੱਿ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿੰਤਤ ਹੋ ਵਕ ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਘਰ ਵਵਿੱ ਰਵਹਣ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਖੱਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਿ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਹ 
ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਿ।ੋ 

ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ
ਵਕਸ ੇਵੀ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਵਵਿਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਅਤੇ ਪਤਾ ਕਰ ੋਵਕ ਦੇਖਭਾਲ 
ਤਕ ਪਹੰੁਿ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਵਕਵੇਂ ਰੱਵਖਆ ਜਾਵਗੇਾ। ਸਵਹਮਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਅਨੁਸਾਰ ਵਕਸ ੇਵੀ ਸੁਰਵੱਖਆ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਾਂ ਯੋਜਨਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਅੱਪਡੇਟ ਕਰ।ੋ 

ਿਛਾਣ ਕਰੋ ਵਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੱਿੇ, ਨੌਜਵਾਨ ਜਾਾਂ ਿਵਰਵਾਰ ਨੂੰ ਵਮਲਣ ਵਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨੂੰ ਵਕਵੇਂ 
ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਵਖਆ ਜਾਵੇਗਾ 
ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਕੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਹਣੁ 
ਫੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਜਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਮਸ਼ਰਣ ਦੁਆਰਾ ਹਣੋਗੀਆਾਂ। ਪੁਛੋੱ ਵਕ ਜੇ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ 
ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਲੋਹ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਕੀ ਕੋਈ ਵਾਧ ੂਸਹਾਇਤਾ ਹੈ ਜੋ ਵਸਹਤ ਪਸ਼ੇੇਵਰ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸ 
ਵਵੱਿ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਵਵਿਕਾਰ ਕੋਈ ਵਿੰਤਾ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਵਕਵੇਂ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ੋਵਕ ਕੀ ਯੋਜਨਾਵਾਾਂ ਕੀ ਹਨ ਅਤੇ ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ, ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਘਰ ਵਵਿੱ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਖੱਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ 
ਇਹਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਕੀ ਹੈ। 
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ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਦਵਾਈ ਵਕਵੇਂ ਿਰਾਿਤ ਕਰਗੋ ੇ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਇਹ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤਸੁੀਂ ਵਕਸੇ ਐਪ ਜਾਾਂ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਦੁਹਰਾਏ ਗਏ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨਾਾਂ ਦਾ ਫਨੋ ਰਾਹੀਂ ਜਾਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਨੂੰ ਦਵਾਈ ਪਹੰੁਿਾਉਣ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛੋ ਜਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਿ ੋਵਕ ਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਇਸ ਨੂੰ 
ਕਲੈਕਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਸ ਨੂੰ ਕਵਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। NHS ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਵਕਸ ੇਹੋਰ ਲਈ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੇ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਾਂਿ ਕਰਨੀ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨਾਾਂ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ 
ਪਵੇਗਾ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਦੁਹਰਾਏ ਗਏ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨਾਾਂ ਦਾ ਆਪਣੀ ਆਮ ਸਮਾਾਂ-ਵਮਆਦ ਵਵਿੱ ਆਰਡਰ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਲੰਬੀ 
ਵਮਆਦ ਲਈ ਜਾਾਂ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਆਰਡਰ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਜਨਰਲ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਦਹੁਰਾਏ ਗਏ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨ ਨੂੰ ਅਵਜਹੇ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨ ਵਵੱਿ 
ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਜਸਦੀ ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ ਦੇ ਪਰਬੰਧਾਾਂ ਦੇ ਅਧੀਨ ਸਪਲਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰੈਕਵਟਸ ਤੋਂ ਦੁਹਰਾਇਆ ਵਗਆ ਵਪਰਸਵਿਪਸ਼ਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਦੇ ਵਬਨਾਾਂ 
ਇੱਕ ਵਨਸ਼ਵਿਤ ਸੰਵਖਆ ਵਵੱਿ ਦੁਹਰਾਓ ਲਈ ਫਾਰਮਸੇੀ ਵਵੱਿ ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਆਨਲਾਈਨ ਦਵਾਈ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰ ੇਸਾਵਧਾਨ ਰਹ।ੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਸਰਫ ਰਵਜਸਟਰਡ ਫਾਰਮੇਸੀਆਾਂ ਤੋਂ ਹੀ 
ਖਰੀਦਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਜਾਾਂਿ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਕੀ ਕੋਈ ਫਾਰਮੇਸੀ ਜਨਰਲ ਫਾਰਮਾਵਸਉਟੀਕਲ 
ਕਾਉਂਵਸਲ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਰਵਜਸਟਰਡ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਲਈ ਉਸ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤ ੇਵੀ ਪਰਬੰਧ ਕਰਨਾ ਿਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨਾ 
ਵਕ ਵਕਸ ੇਸਾਿੀ, ਦੋਸਤ, ਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾਾਂ ਗੁਆਾਂਢੀ ਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ, 
ਦਵਾਈਆਾਂ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰ ਸਮੇਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਿਛਾਣੋ ਵਕ ਜੇ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਵਕਸ ੇਦਾਖਲ ਮਰੀਜ਼ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਵਵੱਿ 
ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵਕਵੇਂ ਕਰਗੋ ੇਜਾਾਂ ਸਿੰਰਕ ਵਕਵੇਂ ਬਣਾ ਕੇ 
ਰੱਖੋਗ ੇ
ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਵਡਜੀਟਲ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਤਕ ਪਹੁੰਿ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਨੀਤੀਆਾਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਿ ੋਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸੰਪਰਕ ਵਵੱਿ ਵਕਵੇਂ ਰਵਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਘਰ ਰਵਹਣਾ ਪਵੇਗਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਕੱਲਾ ਰੱਖਣਾ ਪਵਗੇਾ। ਯੂਵਨਟ ਨੂੰ ਪੁਛੋੱ ਵਕ ਕੀ 
ਤੁਸੀਂ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਲਈ ਵਰਿੁਅਲ 
ਵਾਰਡ ਦੌਰ ੇਵਵੱਿ ਵਹਸੱਾ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਾਨਕ ਖੇਤਰ ਵਵੱਿ ਜਾਾਂ ਇਕਾਈ ਵਵੱਿ ਸਵਿਤੀ 
ਬਦਲ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਜਾਾਂ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਘਰ ਵਵੱਿ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਖੱਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ 
ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਸ ਦਾ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਵੇਗਾ ਵਕ ਕੀ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਛੱੁਟੀ 'ਤੇ ਘਰ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ 
ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21



ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵਵਕਾਰ 

ਖਾਣ ਪੀਣ ਸਬੰੰਧੀ ਵਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਮਜੌਦੂਾ ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਪਵਹਲੂ ਵਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਿੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਲਗੱ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣਾ, 
ਸਮਾਵਜਕ ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ ਰੁਟੀਨ ਵਵੱਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਾਂ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਵਵਗਾੜ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਿਾਨਕ 
ਕਵਮਉਵਨਟੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਵਵਗਾੜ ਸੰਬਧੰੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਵਿਆਦਾਤਰ ਕਵਮਉਵਨਟੀ 
ਵਵਿਲੀਆਾਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਵਵਗਾੜ ਸੰਬਧੰੀ ਟੀਮਾਾਂ ਵਸਧੱੀ ਪਹੰੁਿ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜੀਪੀ ਦੁਆਰਾ ਰੈਫਰਲ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਟੀਮਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਨ ਲਈ ਗਵਠਤ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੰ ਜੋ ਛੇਤੀ ਦਖਲਅੰਦਾਿੀ ਜਾਾਂ ਵਧੇਰੇ ਿਰੂਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
ਬਿਣ ਵਾਲੇ ਪਰਵਤਬੰਵਧਤ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਦੇ ਵਵਗਾੜ (ARFID) ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ, ਪੈਦਾ 
ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਮੁਵੱਦਆਾਂ ਬਾਰ ੇਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਜੇ: 

ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਘਟੀ ਹਈੋ ਉਿਲਬਧਤਾ ਹੈ 
ਇਸਦਾ ਅਰਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸੀਮਤ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਉਹ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਿ 
ਨਹੀਂ ਵਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹ ਖਾਾਂਦ ੇਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਵਬਨਾਾਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ 
ਖਾਣਗ,ੇ ਪਰ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘੱਟ ਜਾਣ ਜਾਾਂ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜੋਖਮ ਹੋਵੇਗਾ। ####ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ 
ਨੌਜਵਾਨ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਵਵੱਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ARFID ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਭਵਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਵੋ ਵਕ 
ਤੁਸੀਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਖਾਧ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਵੱਿ ਹੋਰ ਕਮੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਕਵੇਂ 
ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ####ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਵਿੰਤਾ ਮੌਜੂਦਾ ਬੇਿੈਨੀ ਅਤੇ ਜਨੂੰਨੀ-ਆਵਸ਼ਕਾਰੀ 
(ਓਬਸੈਵਸਵ ਕੰਪਲਵਸਵ) ਵਵਵਹਾਰਾਾਂ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ੋਜੋ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨਾਲ ਜੜੁੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 
ਵਕਵੇਂ ਖਾਣ ਵਵੱਿ ਦਖ਼ਲ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਖਾਣ ਦੇ ਵਵਕਾਰਾਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਿੈਵਰਟੀ BEAT ਬੱਵਿਆਾਂ, ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ, 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਾਂ ਵੀ ਮੁਹਈੱਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਵਸੱਖਣ ਸੰਬਧੰੀ ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 

ਵਸੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਬਵੱਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਕੋਵਵਡ-19 ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਾਂ, ਵਨਯਮਾਾਂ ਜਾਾਂ 
ਪਾਬੰਦੀਆਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਦ ੇਪਰਭਾਵ ਅਤੇ 
ਅਵਨਸ਼ਵਿਤਤਾ ਕਰਕੇ ਵਨਰਾਸ਼ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਜਾਾਂ ਅਨੁਕੂਲ ਵਵਆਵਖਆ ਦੀ ਲੋੜ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਿੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

 ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵਵੱਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨਾ 
 ਜੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਿਣੋਾਾਂ ਨੂੰ ਵਲਖਤੀ ਸ਼ਬਦਾਾਂ, ਤਸਵੀਰਾਾਂ, ਪਰਤੀਕ ਪਰਣਾਲੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਵਸਤੂਆਾਂ ਦੇ 

ਿਰੀਏ ਵਦਿਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਰਸਾਉਣਾ 
 ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਿਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨਾ 
 ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਦਸੱਣਾ ਵਕ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ 

ਸੁਣਨ ਵੇਲੇ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਰਾਇ ਨਾ ਬਣਾਉਣਾ। ਉਹ ਵੱਡੀਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਘਰ ਰਵਹਣ ਦੀ ਸਭੰਾਵਨਾ, ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵਜੱਿੇ ਵੀ ਸਭੰਵ ਹੋਵ,ੇ ਰੁਟੀਨ ਅਤੇ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਵਵੱਿ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੇ ਵਾਪਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਵਵਆਵਖਆ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਯਜੋਨਾ 
ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਹੱਲ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਵਵਿੱ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜਵੇਂ 
ਵਕ ਕੋਈ ਸ਼ੌਕ ਲੱਭਣਾ ਜਾਾਂ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਿੰਤਾ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਰੋਤਾਾਂ ਵਵੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਕੋਵਵਡ-19 ਬਾਰ ੇਪੜਹਨ ਵਵਿੱ 
ਆਸਾਨ ਵਨਰਦੇਸ਼ – ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਵਦੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਵਵਡ-19) ਦੇ 
ਫੈਲਣ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ 

 ਬੇਓਂਡ ਵਰਡਸ (Beyond Words) ਨੇ ਇੱਕ ਵਕਤਾਬ ਪਰਕਾਵਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਿਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਵਸੱਖਣ ਦੀ ਅਸਮਰਿਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੂੰ 
ਵਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ 

 ਸਵਕੱਲਸ ਫਾਰ ਕੇਅਰ (Skills for Care) ਸਾਡੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਤਮ 
ਸੁਝਾਅ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 Mencap ਪੜਹਨ ਵਵੱਿ ਆਸਾਨ ਸਮਗੱਰੀ ਸਮੇਤ ਵਸਖੱਣ ਵਵੱਿ ਅਸਮਰਿਤਾ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ 
ਕੋਵਵਡ-19 ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ 

 BILD (ਲਰਵਨੰਗ ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ ਪਰੋਫਸ਼ੈਨਲ ਵਸਨੇਟ) ਨੇ ਕੋਵਵਡ -19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਵਸੱਖਣ ਵਵਿੱ ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਪਵਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਤੋਾਾਂ ਦਾ ਸਗੰਰਵਹ ਪਰਕਾਵਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਹੈ 

 ਲਰਵਨੰਗ ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ ਇੰਗਲੈਂਡ ਕੋਲ ਵਸੱਖਣ ਵਵਿੱ ਅਸਮਰਿਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ 

 ਅਸਮਰਿ ਬਵੱਿਆਾਂ ਲਈ ਕਾਉਂਵਸਲ (Council for Disabled Children), ਵਜਸ ਵਵੱਿ 
ਵਸੱਖਣ ਵਵਿੱ ਅਸਮਰਿਤਾ ਅਤੇ ਆਵਟਿਮ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਹੈ 
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ਆਵਟਜ਼ਮ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 

ਆਵਟਿਮ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਰੁਟੀਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਵਵੱਿ ਵਵਘਨ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਵਗਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਕੋਵਵਡ-19 ਦੇ ਨਾਲ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤਜਰਬੇ 
ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਾਂ ਵਕਸ ੇਵੀ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਅਗਲੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਵਸੱਵਖਆ ਸੈਵਟਗੰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ, 
ਉਹਨਾਾਂ ਤਜਰਵਬਆਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਆਵਟਿਮ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਵਿੰਤਾ ਜਾਾਂ ਖ਼ਰਾਬ 
ਵਮਿਾਜ, ਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਦੂਵਜਆਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਿਾਉਣ ਵਵੱਿ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਵਵਵਹਾਰ ਵਵਿੱ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਬਾਰ ੇਸਿਤੇ ਰਹ ੋਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਵਿਤੀ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਵਧੀ ਹੋਈ ਉਤੇਜਨਾ, ਵਿੰਤਾ ਦੇ ਸਰੀਰਕ 
ਲੱਛਣ ਜਾਾਂ ਸਣੌ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵਵੱਿ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ। 

ਤੁਸੀਂ ਵਜਸ ਬਿੱੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ ਰਹ ੇਹਾਲਾਤ, ਉਪਾਅ ਜੋ ਉਹ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਵਹਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ 
ਇਮਾਨਦਾਰ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਭਵਵੱਖ ਬਾਰੇ ਵਨਸ਼ਵਿਤ ਵਬਆਨ ਦਣੇ ਤੋਂ ਬਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ 
ਕਰ ੋ– ਇਹ ਤੇਿੀ ਨਾਲ ਵਵਕਵਸਤ ਹੋ ਰਹੀ ਅਤ ੇਬਦਲ ਰਹੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਉਸ 
ਵੇਲੇ ਵਧੇਰੇ ਦੁਖੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਿੀਿਾਾਂ ਬਦਲਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਕਹਾ ਵਗਆ ਸੀ ਵਕ ਉਹ 
ਨਹੀਂ ਬਦਲਣਗੀਆਾਂ। 

ਆਵਟਿਮ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਤਬਦੀਲੀ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਪਰਬੰਧ 
ਬਦਲ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਾਂ ਵਜਸ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਨੂੰ ਉਸਦੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਕਵੇਂ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਦਸੱ,ੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵਤਆਰ ਹਣੋ। ਤੁਸੀਂ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਿਗੰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਜਾਣਦੇ 
ਹੋਵੋਗੇ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਖਾਸ ਲੋੜਾਾਂ 'ਤੇ ਵਵਿਾਰ ਕਰ ੋਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ 
ਇਹ ਵਕਵੇਂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ ਵਕ ਨਵੀਂ ਵਵਵਸਿਾ ਕੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਵਦਿਸ਼ਟ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ (ਵਜਵੇਂ ਵਕ 
ਸਮਾਵਜਕ ਕਹਾਣੀਆਾਂ, ਤਸਵੀਰਾਾਂ, ਸਮਾਾਂ-ਸਾਰਣੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਟਾਈਮਰ) ਜਾਾਂ ਉਸ ਵਲੇੇ ਨਵੀਂ ਜਗਹਾ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਕਰਨਾ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸ਼ਾਾਂਤ ਹੁਦੰੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਵਰਿੁਅਲ ਤਰੌ 'ਤੇ ਦੌਰਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਕਸ ੇਵੀ 
ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਘਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਵਿਕਾਰ ਇਕਸਾਰ ਪਹੰੁਿ ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਹ ਬੱਵਿਆਾਂ ਲਈ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਲਈ ਸਕੂਲ ਜਾਾਂ ਕਾਲਜ ਵਵੱਿ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਨੇੜਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਜੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਮੰਗ।ੋ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਸਿਾਨਕ ਆਵਟਿਮ ਸਮੂਹਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਿੰਤਾ 'ਤੇ ਕਾਬ ੂਪਾਉਣ ਬਾਰ ੇਨੈਸ਼ਨਲ ਆਵਟਸਵਟਕ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੀ ਸੇਧ ਵੀ 
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ਸ਼ਾਇਦ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਵਟਸਟੀਕਾ (Autistica) ਵੀ ਆਵਟਿਮ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਸਮੇਤ, 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਦ ੇਮੁੱਵਦਆਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ 

ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਬੱਵਿਆਾਂ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਦਾ ਮਸਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਾਂ 
ਵਵੱਿੋਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਨੂੰ ਸ਼ੀਲਡ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੀ ਜਾਏਗੀ। ਵਜਿੇ ਵਵਰਲੇ ਹੀ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ 
ਸ਼ੀਲਡ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਣ, ਜਾਾਂ ਵਜੱਿੇ ਉਹ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਸਧਾਰਨ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਣ, ਉਿੇ ਵਧੀਕ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਲੋੜਾਾਂ 'ਤੇ ਵਵਿਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬੱਵਿਆਾਂ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਇਸ ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਹਾਣੀਆਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧ ੇਹੋਏ 
ਵਵਘਨ, ਇਕੱਲਤਾ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਮਸ਼ੁਕਲਾਾਂ (ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਵਿੰਤਾ ਜਾਾਂ ਗੁੱਸ ੇਦੀਆਾਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ) ਦੇ ਵਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣ ਕੇ, ਸਵਿਤੀ ਬਾਰ ੇਖੁੱਲੇ੍ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ 
ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਕੇ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਕੇ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਰੁੱਵਖਆ 
ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ।ੋ 

ਕੋਵਵਡ-19 ਪਰਤੀ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਿੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ੀਲਡ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਰੱਵਖਆ 
ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੇਧ) ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਅਸਮਰਿ ਬੱਵਿਆਾਂ ਲਈ ਕਾਉਂਵਸਲ (The Council for 
Disabled Children) ਕੋਲ ਲੰਮ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਦੂਵਜਆਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 

ਕੁਝ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਬਾਲਗਾਾਂ ਜਾਾਂ ਭੈਣਾਾਂ-ਭਰਾਵਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਮੌਜਦੂਾ 
ਵਿੰਮੇਵਾਰੀਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਵੱਧ ਗਈਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਵਧੇਰੇ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣ ਗਈਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਕ ਵਜਸ ਵਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਉਹ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਹ ਖੁਦ ਬੀਮਾਰ ਹੋ 
ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਵਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਜਸਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਵਰਤਮਾਨ ਵਵੱਿ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਹ 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਵਕ ਜੇ ਉਹ ਵਕਸ ੇਬਾਲਗ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰ ਵਵੱਿ ਹਨ ਤਾਾਂ ਉਹ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਬਣ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। 

ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨਾਲ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ ਵਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਾਂ ਉਹ ਵਵਅਕਤੀ ਵਜਸ ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਜਾਾਂ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਸ 
ਨਾਲ ਵਿੰਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਵੱਿ ਮਦਦ ਵਮਲੇਗੀ। ਦਵੂਜਆਾਂ ਲਈ ਸਪੰਰਕ ਵੇਰਵ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਜੋ ਅੱਗ ੇ
ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਨੌਜਵਾਨ ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾਵਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ Barnardo’s 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਸਵਹਯਗੋੀ ਪਰੋਜੈਕਟ ਵਰਕਰਾਾਂ ਵਵਿੱੋਂ ਵਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 0800 157 7015 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੇਖ,ੋ ਸੁਣ,ੋ ਜਵਾਬ ਵਦਓ (See, Hear, Respond) ਕੋਲ ਰੈਫਰ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਵਜਿੱੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਦੀ ਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਵਵੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

ਅਗਲੇਰੀ ਜਾਾਂ ਉੱਿ ਵਸੱਵਖਆ ਵਵਿੱ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਤੁਸੀਂ ਵਜਸ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੇ ਉਹ ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਸਾਲ 
ਯੂਨੀਵਰਵਸਟੀ ਜਾਾਂ ਕਾਲਜ ਵਵੱਿ ਵਿੰਦਗੀ ਉਸ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਵੱਖਰੀ ਮਵਹਸੂਸ ਹਵੋੇਗੀ ਵਜਸਦੀ ਉਹ 
ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਹ ੇਸਨ। ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਵਿੰਦਗੀਆਾਂ ਅਤੇ ਪੜਹਾਈ ਨੂੰ ਪਰਭਾਵਵਤ 
ਕੀਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਬਨਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ, ਵਨਰਾਸ਼, ਵਿੰਤਤ 
ਜਾਾਂ ਤਣਾਅ ਵਵੱਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਛੱਡ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੀ ਪੜਹਾਈ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਨੌਕਰੀ ਦੀਆਾਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਾਾਂ ਮਜੌੂਦਾ ਵਵੱਤੀ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਤਣਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸਟਡੂੈਂਟ ਸਪੇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਵਵੱਿ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰਵਾਰ ਨਾਲ ਵਨਯਵਮਤ ਰੂਪ ਵਵੱਿ ਸਿੰਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰ ੋ
ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਸਨੇੁਵਹਆਾਂ, ਕਾਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਵੀਡੀਓ ਿੈਟਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਹੋਵ।ੇ ਜੇ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਸਵੂਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਵਫਰ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ ਵਕ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਾਂ 
ਲਈ ਵਕਹੜੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਜਾਾਂ 
ਕਾਉਂਸਵਲੰਗ ਸੇਵਾ, ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾਵਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਰੋਤ। 

NHS ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
ਜਾਾਂ ਉਹ NHS ਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਿੈਰਪੇੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ (IAPT) ਰਾਹੀਂ ਵਿੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਲਈ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਗੱਲਬਾਤ ਿੈਰੇਪੀਆਾਂ ਵਾਸਤ ੇਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਿੈਰੇਪੀਆਾਂ ਵਰਮੋਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤ ੇਟੈਲੀਫਨੋ 'ਤੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਵਵਵਦਆਰਿੀ ਇਹਨਾਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨੂੰ ਇੰਗਲੈਂਡ ਵਵੱਿ ਵਕਤ ੇ
ਵੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਵਕਸ ੇਵੀ ਜੀਪੀ ਕੋਲ ਰਵਜਸਟਰ ਹੋਣ। ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਵਵਦਆਰਿੀਆਾਂ 
ਨੂੰ ਵਿੰਤਾ ਜਾਾਂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹ ਆਪਣੀ ਸਿਾਨਕ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਦੁੱਖ ਜਾਾਂ ਸਗੋ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ 

ਜਦੋਂ ਵੀ ਅਵਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਵਕਸ ੇਅਿੀਿ ਦੇ ਿਲੇ ਜਾਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਿੁਣੌਤੀ 
ਭਵਰਆ ਸਮਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਬੱਿੇ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ 
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ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਲਵਵਦਾ ਨਾ ਕਵਹ ਸਕਣ ਵਜਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਉਹ ਿਾਹੁੰਦ ੇਸਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਧਾਰਨ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟਵਰਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਦੇ ਪੱਧਰ, ਅਤੇ ਮੌਤ ਦੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਰਿੋਮਰ੍ਾ ਦੀ 
ਵਿੰਦਗੀ ਲਈ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਸੋਗ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਨਾਲ 
ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲਵਹਰਾਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਜਵੇਂ 
ਉਦਾਸੀ, ਦੋਸ਼, ਸਦਮਾ ਅਤ ੇਗੁੱਸਾ, ਵਜਸ ਦਾ ਉਹ ਪਰਗਟਾਵਾ ਕਰਨ ਵਵੱਿ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਵਵਹਾਰ ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਦੂਜ ੇਲੋਕਾਾਂ ਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਵਿੰਤਤ ਹੋਣਾ ਬਹਤੁ ਆਮ 
ਗੱਲ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ ਸੋਗ ਵਵਿ ਹੋਵ ੋਤਾਾਂ ਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ, ਉਮਰ ਲਈ ਢਕੁਵੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਸਵਾਲਾਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ, 
ਵਜੱਿੇ ਸਭੰਵ ਹੋਵ ੇਰੁਟੀਨ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵਮਲੇਗੀ। 

NHS ਕੋਲ ਸਗੋ ਅਤੇ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਉਪਲਬਿ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਾਈਲਡਹੁਡੱ 
ਵਬਰੀਵਮੈਂਟ ਨੈੱਟਵਰਕ (Childhood Bereavement Network) ਕੋਲ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਨਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਸਿਾਵਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਲੰਕ ਹਨ। 

ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕੱਿੋਂ ਲੈਣੀ ਹ ੈ

ਐਵਰੀ ਮਾਈਂਡ ਮੈਟਰਿ ਮਾਵਪਆਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਵਕਸ ੇਬਿੱੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ 
ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਅਤੇ ਵਵਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ 
ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸ ੇਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ ਯੰਗ ਮਾਈਂਡਿ 
ਪੇਰੈਂਟਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Young Minds Parents Helpline) ਤੋਂ ਫਨੋ, ਈਮੇਲ ਜਾਾਂ ਵੈੱਬਿੈਟ 
ਦੁਆਰਾ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ ਸਲਾਹ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਤੁਸੀਂ NHS ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਵੇਾਵਾਾਂ (Children and Young 
People’s Mental Health Services, CYPMHS) ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਤਕ ਪਹੰੁਿ ਕਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਿਾਨਕ ਕਲੀਵਨਕਲ 
ਕਵਮਸ਼ਵਨੰਗ ਗਰੁੱਪ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ - ਵਿਆਦਾਤਰ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਪਹੰੁਿ, ਰੈਫਰਲ 
(ਵਜਸ ਵਵੱਿ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਨੂੰ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਨਹੀਂ) ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਵਆਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਵੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਵਵੱਿ 'CYPMHS' 
ਜਾਾਂ 'CYPMHS' (ਬਵੱਿਆਾਂ ਅਤੇ ਵਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਲਈ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ, ਕਝੁ CYPMHS ਲਈ 
ਵਰਵਤਆ ਜਾਾਂਦਾ ਪੁਰਾਣਾ ਨਾਮ) ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਕੋਵਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਵੇਾਵਾਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਾਲੇ ਵੀ ਮੌਜਦੂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਸਕੋੰਿ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
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ਐਕਸ਼ਨ ਫਾਰ ਵਿਲਡਿਨ (Action for Children) ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਹਨ ਜੋ ਬੱਵਿਆਾਂ ਵਵੱਿ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੇ ਮੁੱਵਦਆਾਂ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਵਵਿੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 
ਉਹਨਾਾਂ ਕੰਮਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਵਦੰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
Barnardo’s ਨੇ ਦਖੇੋ, ਸਣੁੋ, ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ੋ(See, Hear, Respond) ਸਹਾਇਤਾ ਹੱਬ ਵੀ 
ਸਿਾਵਪਤ ਕੀਤਾ ਹੈ – ਜੋ ਵਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਮੱਵਸਆਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਵਿਆਾਂ, 
ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਪਵਰਵਾਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਮਰਵਪਤ ਸਵੇਾ ਹੈ। 
 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਫਰਸਟ ਏਡ ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕ ਕੋਵਵਡ-19 
ਵਰਗੀਆਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਦੀਆਾਂ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਬਵੱਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਰਸ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਿ ਇਗੰਲੈਂਡ ਦੁਆਰਾ 
ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਸ ਵਕਸ ੇਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹਨਾਾਂ ਵਵਿੱ ਮਾਪ ੇਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਦਾਖਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵਪਛਲੀਆਾਂ ਯੋਗਤਾਵਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕੋਰਸ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੋਈ ਫ਼ੀਸ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਕੋਰਸ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਸਰਟੀਵਫਕੇਟ ਖਰੀਦਣ ਦਾ 
ਵਵਕਲਪ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੋਰਸ ਦੇ ਮਾਵਡਊਲ ਪੂਰ ੇਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਸਰਟੀਵਫਕੇਟ ਨੂੰ ਖਰੀਦਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਵਵੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇਗਾ। ਤਸੁੀਂ ਵਕਸ ੇਅਵਧਆਪਕ, ਸਕੂਲ ਨਰਸ, ਸਸ਼ੋਲ ਵਰਕਰ ਜਾਾਂ ਜੀਪੀ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਦਦ ਵਕਿੱੋਂ ਲੈਣੀ ਹ ੈ

ਜੇ ਵਕਸ ੇਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਾਂ 
ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਨਿਦੀਕੀ ਐਕਸੀਡੈਂਟ ਐਂਡ ਐਮਰਜੈਂਸੀ (A&E) 'ਤੇ ਵਲਜਾਓ। ਇਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੁਦੰਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਕੋਈ ਵਵਅਕਤੀ ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਵਵੱਿ ਵਬਮਾਰ ਜਾਾਂ ਿਖ਼ਮੀ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੂੰ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਜੰਨੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਵਲਆ ਜਾਣਾ 
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

24/7 ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੇਤ, ਜੇ ਵਕਸ ੇਬੱਿੇ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਵਵਿੱ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਲਭੱਣ ਲਈ NHS ਦੇ ਿਰੂਰੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਜੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਬੱਿੇ ਨੂੰ 'ਬਵੱਿਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ' (ਕਈ ਵਾਰ 
CAMHS ਵਜੋਂ ਜਾਵਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ), ਪੀਡੀਆਵਟਿਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਵੱਿਆਾਂ ਦੇ ਸੋਸ਼ਲ ਕੇਅਰ ਦਆੁਰਾ 
ਸਮਰਿਨ ਵਦਤੱਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਬੱਿੇ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਾ ਹਣੋ 'ਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਨਸ਼ਵਿਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਵਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤਸੁੀਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ NHS 111 ਦੇਖ।ੋ 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਹੈਲਿਲਾਈਨਾਾਂ ਅਤ ੇਵੈੱਬਸਾਈਟਾਾਂ 

ਜੇ ਕੋਈ ਬੱਿਾ ਜਾਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਮੌਜੂਦ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲੈਣਾ ਿਾਹੁਦੰਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਹੇਠ ਵਦੱਤੀਆਾਂ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਗੰਠਨਾਾਂ ਵਵੱਿੋਂ 
ਵਕਸ ੇਨੂੰ ਅਿਮਾ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

Shout 85258 ਯੂਕੇ ਵਵੱਿ ਉਸ ਵਕਸੇ ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ, 24/7 ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹਾ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਉਹ ਆਤਮ-ਹੱਵਤਆ 
ਵਾਲੇ ਵਵਿਾਰਾਾਂ, ਉਦਾਸੀ, ਵਿੰਤਾ, ਦਵਹਸ਼ਤ ਦੇ ਹਮਲੇ, ਬਦਸਲੂਕੀ, ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ, ਵਰਸ਼ਵਤਆਾਂ ਸਬੰਧੀ 
ਸਮੱਵਸਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਸਮੇਤ ਮੁਵੱਦਆਾਂ ਵਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 

 ਵਕਸ ੇਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਵਲੰਟੀਅਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 85258 'ਤੇ ‘Shout’ ਵਲਖ ਕੇ 
ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋ ਜੋ ਸਮੱਵਸਆਵਾਾਂ ਨੂੰ ਸੁਲਝਾਉਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ 
ਸੁਣੇਗਾ 

 
Papyrus ਆਤਮ-ਹੱਵਤਆ ਦੇ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਨੌਜਵਾਨਾਾਂ, ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਬਾਰ ੇਵਿੰਤਤ ਵਕਸ ੇ
ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਗੁਪਤ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਦੰਦਾ ਹੈ: 
 

 0800 068 41 41 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ੋ- ਹਰ ਰਿੋ, ਸਵਰੇ ੇ9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 12 ਵਜੇ (ਅੱਧੀ 
ਰਾਤ) ਤਕ 

 ਤੁਸੀਂ 07860 039967 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਵੀ ਭੇਜ ਸਕਦ ੇਹੋ (ਖਰਿ ੇਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ) 
 ਤੁਸੀਂ pat@papyrus-uk.org 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

 
ChildLine ਸਮੱਵਸਆ ਵਾਲੇ ਵਕਸ ੇਵੀ ਬੱਿੇ ਲਈ ਇਕੱ ਗੁਪਤ ਹਲੈਪਲਾਈਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਵਦਲਾਸਾ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਆ ਵਦੰਦੀ ਹੈ। ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 
 

 ਸਵੇਰ ੇ9 ਵਜੇ ਤੋਂ 3.30 ਵਜ ੇਤੱਕ 0800 1111 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ੋ
 ਵਕਸ ੇਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਿੈਟ ਕਰ,ੋ ਸਵੇਰ ੇ9 ਤੋਂ ਰਾਤ 10.30 ਵਜੇ ਤੱਕ 
 ਸੁਨੇਹਾ ਬੋਰਡ ਦੇਖ ੋ

 
The Mix ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਗੁਪਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਜਸਦਾ 
ਉਦੇਸ਼ ਨੌਜਵਾਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਸਮੱਵਸਆ ਜੋ ਵੀ ਹੋਵ।ੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 
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 0808 808 4994 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ੋ- ਹਰ ਰਿੋ, ਦੁਪਵਹਰ 3 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 12 (ਅੱਧੀ 

ਰਾਤ) ਵਜੇ ਤਕ 
 ਿਰਿਾ ਬੋਰਡਾਾਂ ਤਕ ਪਹੰੁਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ੋ
 The Mix ਨੂੰ ਈਮੇਲ ਕਰ ੋ

 
Every Mind Matters (EMM) ਵਵੱਿ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਮਸਵਲਆਾਂ ਨਾਲ 
ਨਵਜੱਠਣਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਮਾਇਨੇ ਰਖੱਦੇ ਹਨ। 
 
1. ਸੇਧ, ਸਰੋਤਾਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਵਲੰਕ ਖਾਸ ਇਗੰਲੈਂਡ ਲਈ ਹਨ। ਸਿਾਨਕ ਪਰਸ਼ਾਸਨਾਾਂ 

ਲਈ, ਸਕੌਟਲੈਂਡ, ਵੇਲਿ, ਅਤੇ ਨੋਰਦਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਵਦੱਤੇ ਪੰਵਨਆਾਂ 'ਤੇ ਖਾਸ ਸੇਧ 
ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।   
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