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ਨੁੁਕਸਾਾਨ



ਪੰੰਨਾਾ 4 - 15 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਉਹ ਸਲਾਾਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੇੇਕਰ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। 

ਪੰੰਨਾਾ 16 - 31 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕਾਾ 

ਹੈੈ, ਇਸਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ 

ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਬੰ ਧਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦਿੱ�ਤੇੇ 

ਜਾਾਣ ਲਈ ਸੁ਼ੁਕਰਗੁੁਜ਼ਾਾਰ ਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਜੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ 

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

ਦੁੱੱ� ਖ ਬਹੁੁਤ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ, 

ਅਤੇੇ ਹਰ ਕੋੋਈ ਇਸ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ 

ਵੱੱਖਰੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 

ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਇਹ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 

ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ 

ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਰੋੋਤ 

ਵਜਂੋਂ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਭਾਾਗ 

1
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ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਉਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਰੋ 

ਜਿ�ਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗੇੇ।

ਇਸ ਸਾਾਰੀੀ ਗਾਾਈਡ ਵਿੱ�ੱਚ 'ਪ੍ਰਰਬੰ ਧਕ' ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੀੀਨੀੀਅਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਿੱ�ਧੇੇ ਤੌੌਰ 

'ਤੇੇ ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੱ�ਥੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਸ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ , ਇਹ ਵਿ�ਭਾਾਗ 

ਦਾਾ ਮੁੁਖੀੀ, ਇੱੱਕ ਕਮਾਂਂ� ਡਿੰ�ਗ ਅਫਸਰ, ਜਾਂਂ�  ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਆਪਣਾਾ 'ਬੌੌਸ' ਕਹਿੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਸੋੋਗ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰਨ, ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ 

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ�  ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ  ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ ਸਪੋਰਟ ਕਿ�ਤਾਾਬ sands.org.uk/book 'ਤੇੇ ਇੱੱਕ 

ਨਜ਼ਰ ਮਾਾਰੋੋ, ਇਹ ਇਹਨਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਖੇੇਤਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ 

ਸਪੋਰਟ ਟੀੀਮ 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  helpline@sands.org.uk, 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ�  

ਸਾਾਡੇੇ ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮਾਂਂ� , ਔਨਲਾਾਈਨ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋ।

ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਾਾਡੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ� ।
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ਭਾਾਗ 1: ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ

ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਲਕ ਅਤੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣਾਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਇੱੱਕ ਬਹੁੁਤ ਹੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਅਨੁੁਭਵ ਹੈੈ, 

ਅਤੇੇ ਇਹ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ' ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  

ਨਾਾਲ ਕੀੀ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਅਤੇੇ ਐਚ ਆਰ (HR) ਵਿ�ਭਾਾਗ 

(ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਹੈੈ) ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋਏਗੀੀ ਕਿ� 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ਤਂੋਂ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ' ਤੇੇ ਕਿ�ਉਂ ਹੋੋ, ਪਰ ਇਸ ਤਂੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਂਂ�  

ਘੱੱਟ ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿੰ�ੰਨੇੇ ਵੇੇਰਵੇੇ ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

ਠੀੀਕ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਅਣਅਨੁੁਮਾਾਨਿ�ਆ ਸੰੰਵਾਾਦ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 

ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ ਵੀੀ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਸ ਦਾਾ ਖੁੁਲਾਾਸਾਾ 

ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।  

ਭਾਾਵਂੇਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਖੁੁਦ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਰਫਂੋਂ 

ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਦੂੂ ਸਰੇੇ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 

ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਉਹ ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 

ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ, 

ਜਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੰੂੰ�  ਵੈੈਸੇੇ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਕਿ� q1ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਸੀੀ। ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, 

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਹੋੋਰ ਗੋੋਪਨੀੀਯਤਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਮੰੰਗ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ 

ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਹੀੀ ਜਾਂਂ�  ਗਲਤ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖੁੁਦ ਲਈ ਸਹੀੀ 

ਲੱੱਗੇੇ, ਉਹ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ ਰਨ ਹੈੈ। 
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਜਾਂਂ�  

ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸੰੰਚਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, 

ਤਾਂਂ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇੇਰੀੀਵਮਂੈਂਟ ਸਪੋੋਰਟ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ (Sands 

Bereavement Support Services) ਟੀੀਮ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ 

ਦੇੇ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕਾਾ ਦੇੇ ਪੰੰਨਾਾ 14 

'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਟਂੈਂਪਲੇਟ ਈਮੇੇਲ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਸ਼ਬਦ ਲੱੱਭਣ 

ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਵੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨੀੀ 

ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ, ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਦੋਂ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  

ਦੱੱਸਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਦੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  

ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਮ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ ਅਤੇੇ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਸਵੰਦ ਹੋੋਵੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੁੁਆਰਾਾ ਇਸਦੇੇ ਵਰਤਂੋਂ ਨੂੰੰ�  ਪਸੰੰਦ ਕਰੋਗੇੇ।  

ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�� , ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਕਿ� ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 

ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਤਾਾ ਹੈੈ।
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ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂ ਜਾਂਂ�  ਤਾਾਰੀੀਖਾਂਂ�  ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗਦੀੀਆਂਂ  

ਹਨ, ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜਨਮਦਿ�ਨ, ਜਨਮ ਲਈ ਨਿ�ਯਤ ਮਿ�ਤੀੀ, ਜਾਂਂ�  ਵਰ੍ਹੇੇ�ਗੰ  ਢ। 

ਇਹਨਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਗਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਵੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦਾਾ 

ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ�  ਦੇੇਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ�  ਸਮਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ 

ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਇਹਨਾਂਂ�  ਮੁੱੱ�ਖ   ਤਾਾਰੀੀਖਾਂਂ�  ਦੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਹੋੋ 

ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਉਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਸੰੰਕੇੇਤ ਨਹੀਂਂ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੋੋਗ 'ਵਿ�ਗੜ' ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ 

ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਸੋੋਗ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 

ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਜਾਂਂ�  

ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ 

ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ�  ਜਾਂਂ� ਚ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਵੀੀ 

ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂ ਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 

ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੀੀ 

ਲੋੋੜ ਕਦੋਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਸਮਝਣਗੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 

ਕਰਨਗੇੇ।

ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ 

ਨਾਾਲ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ

ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਪੜਾਾਅ ਬਹੁੁਤ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਭ ਤਂੋਂ 

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜ਼ਰੂਰੀੀ ਹੈੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਪ੍ਰਰਤੀ ੀ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਬਣੋੋ, ਪਰ ਜੋੋ ਕੰੰਮ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ, ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨਾਾਲ 

ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਬਣੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ 

ਲੰੰਬਾਾਈ, ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਨਮ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਇੱੱਕ ਸਾਾਥੀੀ ਹੋੋ, ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਇਸ 

ਬਾਾਰੇੇ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ ਬਣਾਾਉਣੀੀਆਂਂ  ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ  ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ 

ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। 
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ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਬਰਨ ਲਈ ਓਨਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਲਵੋੋ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਬਹੁੁਤ 

ਸਾਾਰੇੇ ਦੁੁਖੀੀ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਾਅਵਾਾਰ ਵਾਾਪਸੀੀ ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਮ-ਕਾਾਰ ਦੇੇ ਘਟਾਾਏ ਗਏ ਘੰੰਟੇੇ 

ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗਦੇੇ ਹਨ। ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾਾ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਇਹ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰੇਗਾਾ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਕੇੇ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਂਂਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਲਈ 

ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ, ਇਹ ਕਿ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਕਾਾਹਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕਰੋਗੇੇ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ 

ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ . ਕੁੁਝ ਕਿੱ�ਤੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਵਾਾਧੂੂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਕੰੰਮ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਜਨਮ ਦੇੇਣ 

ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਥਕਾਾਵਟ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ 

ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੰੰਮ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਮਜ਼ੋੋਰ 

ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਜੋੋ ਗਰਭ ਜਾਂਂ�  ਜਨਮ ਦੇੇ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਨੂੰੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਂਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ�  ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਨਾਾਲ 

ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਜਾਂਂ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੰੰਮ ਜਿ�ਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਯਾਾਤਰਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਜਾਂਂ�  

ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਵੱੱਖ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹੈੈ। 

ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਕਦੋਂ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ

ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਨਾਾਲ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋ 

ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ। ਕੁੁਝ ਦੁੁਖੀੀ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਆਪਣਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣ ਜਾਂਂ�  

'ਸਧਾਾਰਨਤਾਾ' ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਦਰਸਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਜੋਂ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ 

ਆਉਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਇਸਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 

ਬਹੁੁਤ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈੈ।

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨਾਾਲ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ 

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕੰੰਮਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂ ਰਨ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਰਨਾਾ 

ਆਸਾਾਨ ਜਾਂਂ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਉਚਿ�ਤ ਹੋੋ ਦੇੇ ਹਨ । ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਮਿ�ਲਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੰੰਕੋੋਚੀੀ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  

ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ ਕੌੌਫੀੀ ਲਈ ਜਾਾਣ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰ ਬੰੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ 

ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਹਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਲਈ 

ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
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ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹੱੱਕ

ਯੂੂਕੇੇ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਦੇੇਸ਼ਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਹੱੱਕ ਥੋੋੜੇੇ ਵੱੱਖਰੇ ਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨ  ਬਦਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, 

ਇਸਲਈ ਨਵੀੀਨਤਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ   ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕਿ�ਹੜੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ, ਤਨਖਾਾਹ, ਲਾਾਭ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਦੇੇ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ।

ਕੁੁਝ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਹੱੱਕਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਗੇ, ਪਰ ਕੁੁਝ 

ਦੂੂਸਰੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਵਧੇਰੇੇ ਉਦਾਾਰ ਅਤੇੇ ਲਚਕਦਾਾਰ ਹੋੋਣਗੇੇ। ਬਹੁੁਤ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਚਾਾਰਨ ਦੇੇ 

ਨਾਾਲ, ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  ਹਰ 

ਚੀੀਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਖਤੀੀ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਣ ਲਈ ਕਹੋ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਕਿ�ਹਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਉਸ ਦੀੀ 

ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇੇ ਫੈੈਸਲੇ ਲੈੈਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ�  ਕੱੱਢ ਸਕੋ।
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ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਨਾਾ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕਿ�ਸੇ ਡੈੈਸਕ 'ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ 'ਤੇੇ ਫੋੋਟੋੋ, ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਮ ਵਾਾਲੀੀ ਕੋੋਈ 

ਚੀੀਜ਼ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋੋਣ। ਜੇੇਕਰ ਇਹ 

ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 

ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਥਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ 

ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣ ਤਂੋਂ ਸੰੰਕੋੋਚ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਣ। ਇਹ ਕਈ ਕਾਾਰਨਾਂਂ�  ਕਰਕੇੇ 

ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਯਾਾਦਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਨੇੇੜੇੇ ਰੱੱਖਣ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਗਹਿ�ਣਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ 

ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ ਟੁੁਕੜਾਾ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ, ਜਾਂਂ�  ਜੇੇਬ ਜਾਂਂ�  ਬਟੂੂ ਏ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇੇ 

ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਕੁੁਝ ਦੁੁਖੀੀ ਸਾਾਥੀੀ ਜਨਤਕ ਪ੍ਰਰ ਦਰਸ਼ਨੀੀ ' ਤੇੇ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ ਰੱੱਖਣਾਾ 

ਪਸੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ।

ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਈਆਂਂ  ਕੋੋਲ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ�  

ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ  ਪ੍ਰਰ ਦਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ।
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ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ਦੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਜਸ਼ਨਾਂਂ�  ਤਂੋਂ 

'ਬਾਾਹਰ ਰੱੱਖਣ' ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਅਜਿ�ਹੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਵੇਂ ਬੱੱਚੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ 

ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ। ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਇਕੱੱਠ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ 

ਸਮਿ�ਆਂਂ  ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਕ੍ਰਿ�ਸਮਸ, ਹੋੋਰ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� , ਜਾਂਂ�  ਵਰ੍ਹੇੇ�ਗੰ  ਢਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂ� ਦੇੇ 

ਸਮਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਇਸ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਦੂੂਰਵਰਤੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 

ਅਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਜਾਂਂ�  ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  

ਨਹੀਂਂ, ਸ਼ਾਾਇਦ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  

ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਜਾਂਂ�  ਸਹਾਾਇਕ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ 

ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ ਸਪੋਰਟ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ (Sands 

Bereavement Support Services) ਟੀੀਮ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ 

ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਤਂੋਂ ਵੱੱਡੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ�  ਕੋੋਲ HR ਵਿ�ਭਾਾਗ ਹੋੋਣਗੇੇ ਜੋੋ ਸਲਾਾਹ 

ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਜ ਸਥਾਾਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਰਪਿ�ਤ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 

ਪ੍ਰੋੋ� ਗਰਾਾਮ, ਭਲਾਾਈ ਅਫਸਰ, ਪਾਾਦਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯਕੀੀਨੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਥਾਾਨ ਉੱੱਪਰ ਕੀੀ ਉਪਲੱੱਬਧ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਓਥਂੋਂ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛ   ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਛੋੋਟੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ 

ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ 

ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਜਾਂਂ�  ਕੋੋਈ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲੱਬਧ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, 

ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਂੈਂਡਜ਼ 'ਤੇੇ 

ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਅਸੀਂਂ 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ  

ਹਾਂਂ� । 
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ਇੱੱਕ ਭਾਾਵਨਾਾ ਜੋੋ ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਉਹ ਹੈੈ ਦੋੋਸ਼ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੋੋਸ਼ੀੀ 

ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਜਿ�ਵਂੇਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਕੰੰਮ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ�  ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  

ਵਾਂਂ� ਗ ਉਤਪਾਾਦਕ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ। ਇਹ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਕਾਾਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੂੰੰ�  

ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਬੋੋਝ, ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  

ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਕੰੰਮ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਹੋੋਰ ਨੂੰੰ�  ਜੋੋਖਮ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਪਵੇੇ। ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਸਧਾਾਰਨ ਕੰੰਮ ਵੀੀ ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਬੋੋਝਲ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, 

ਇਸਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਚੁੱੱ�ਕੇ   ਗਏ ਹਰ ਕਦਮ ਨੂੰੰ�  ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਾਾ� ਪਤੀੀ ਵਜੋਂ ਦੇੇਖਣ ਦੀੀ 

ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।

ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਗਟ 

ਕਰਨਾਾ

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨਾਾ 'ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ' ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, 

ਪਰ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰ ਧਕ, ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨਗੇ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ 

ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ 

ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਜਾਂਂ�  ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਰੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇ 

ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਕਲਪਨਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਪ੍ਰਰਤੀ ੀਕਿ�ਰਿ�ਆ 

ਕਰੋਗੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਸੋੋਗ ਕਰੇ 

ਅਤੇੇ ਰੋੋਵੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇੇ, ਇਸ ਲਈ ਯਾਾਦ 

ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣਗੇੇ। ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 

ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਾਾ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋਣ, 

ਅਤੇੇ ਕਈ ਵਾਾਰ ਉਹ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਗਲਤ ਵੀੀ ਸਮਝ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ 

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕ ਸੱੱਚੇੇ ਦਿ�ਲੋਂ ਚਿੰ�ਤਤ, ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸੁਕ ਅਤੇੇ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤਂੋਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੁੁਸ਼ ਹੋੋਣਗੇੇ।
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ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ ਤੌੌਰ ' ਤੇੇ ਮਿ�ਲਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ 

ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 

ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  

ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਦੂੂ ਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।



14  ਸਂੈਂਡਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਟੈੈਮਪਲੇਟ ਪੱੱਤਰ ਵਿ�ਹਾਾਰ

ਇੱੱਥੇੇ ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹੈੈ: ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਰਜ਼ੀੀ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਢਾਾਲ 

ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਰਤੇੇ ਗਏ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਜ 

ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰੋ।

ਟੈੈਮਪਲੇਟ 1: ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਨੰੂੰ�  ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਆਤੀੀ ਪੱੱਤਰ ਜਾਂਂ�  ਈਮੇੇਲ 

ਪਿ�ਆਰੇੇ [ਮੈੈਨੇੇਜਰ ਦਾਾ ਨਾਾਮ]

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਇਕ ਬੁੁਰੀੀ ਖਬਰ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੈੈ।

ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ [ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਨਾਾਮ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  

ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ] ਦਾਾ ਜਨਮ [ਤਾਾਰੀੀਖ਼] ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ ਪਰ ਦੁੱੱ�ਖ   ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ 

ਕਿ� ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂ/ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ ਉਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਗਈ।

[ਜਾਂਂ� ]

ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਂੈਂ/ਮੇੇਰੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦਾਾ [ਤਾਾਰੀੀਖ਼] ਨੂੰੰ�  [ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ] 

ਦਾਾ ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ।

ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਇਹ ਮੇੇਰੇੇ/ਸਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ, ਪਰ ਮਂੈਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ 

ਕਰਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨਾਾਲ 

ਕਿੰ�ਨੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ 

ਹੋੋਏਗੀੀ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਵੀੀ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਪੱੱਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਂੈਂ 

ਬੋੋਲਣ ਲਈ ਕਦੋਂ ਤਿ�ਆਰ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ, ਪਰ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ 

ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ।

ਮਂੈਂ/ਅਸੀਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੋਂ ਸੋੋਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 

ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ   ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹਾਂਂ� । ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੁੁਚੇੇਤ ਕਰਾਂਂ�  

ਕਿ� ਉਹ ਪ੍ਰਰਬੰ ਧਕਾਂਂ�  ਲਈ ਸਰੋਤ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, 

ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਾਾਡੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਦੇੇਖਣਾਾ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 

[ਲਿੰ�ਕ ਪਾਾਓ] ਅਤੇੇ ਉਹ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਬੱੱਚੇੇ 

ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਅਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਹੈੈ। .

ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵੇੇ ਹਨ: ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  

helpline@sands.org.uk ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: sands.org.uk

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਝ ਲਈ ਧੰੰਨਵਾਾਦ।

ਨਿੱ�ੱਘਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ,
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ਟੈੈਮਪਲੇਟ 2: ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਚਿੱ�ਠੀੀ ਜਾਂਂ�  ਈਮੇੇਲ ਭੇੇਜਣੀੀ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੁੁਦ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  

ਨਾਾਲ ਖ਼ਬਰਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ  ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਪਿ�ਆਰੇੇ [ਟੀੀਮ]

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਇਕ ਬੁੁਰੀੀ ਖਬਰ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੈੈ।

ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ [ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਨਾਾਮ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  

ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ]

ਦਾਾ ਜਨਮ [ਤਾਾਰੀੀਖ਼] ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ ਪਰ ਦੁੱੱ�ਖ   ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂ/ਜਨਮ 

ਤਂੋਂ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ ਉਸਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਗਈ।

[ਜਾਂਂ� ]

ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਂੈਂ/ਮੇੇਰੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦਾਾ [ਤਾਾਰੀੀਖ਼] ਨੂੰੰ�  [ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ] 

ਦਾਾ ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ।

ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਇਹ ਮੇੇਰੇੇ/ਸਾਾਡੇੇ ਲਈ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਮਂੈਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦਾਾ/

ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਇਹ ਖ਼ਬਰ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ 

ਇਹ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ/ਦੀੀ ਸੀੀ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ।

ਮਂੈਂ/ਅਸੀਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੋਂ ਸੋੋਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 

ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ   ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹਾਂਂ� ।

ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੁੁਚੇੇਤ ਕਰਾਂਂ�  ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਉਹ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 

ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ  ਲਈ ਸਰੋਤ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  [ਲਿੰ�ਕ ਪਾਾਓ] ਦੇੇਖਣ ਲਈ 

ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਲੱੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ 

ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਅਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ 

ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵੇੇ ਹਨ:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  helpline@sands.org.uk 

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: sands.org.uk

ਮਂੈਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ' ਤੇੇ ਹਾਂਂ�  ਪਰ ਮਂੈਂ ਉਮੀੀਦ ਕਰਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ [ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ 

ਤਾਂਂ�  X ਤਾਾਰੀੀਖ ਨੂੰੰ� ] ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ

ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਰਹੇੇਗਾਾ। ਮਂੈਂ ਜਾਂਂ�  [ਪ੍ਰਰਬੰ ਧਕ ਦਾਾ ਨਾਾਮ] ਮੇੇਰੇੇ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ 

ਵਾਾਪਸੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਝ ਲਈ ਧੰੰਨਵਾਾਦ।

ਨਿੱ�ੱਘਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ,
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ਇਸ ਗਾਾਈਡ ਤਂੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਸਂੈਂਡਜ਼ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾ ਅਤੇੇ 

ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਸੋੋਗ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਸੀੀਮਾਾ ਵੀੀ ਪੇੇਸ਼ 

ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 

ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ 

ਮਾਾਹੌੌਲ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਹਨ:  sands.

org.uk/BITW

ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਕੀੀ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਕਿ�ਸੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ, ਭਾਾਵਂੇਂ ਇਹ 

ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਗਰਭਵਤੀੀ ਰਹੀੀ ਸੀੀ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਸੀੀ। ਕੰੰਮ ਦੇੇ 

ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ 

ਵੀੀ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ, ਪਰ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ 

ਥਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਲਈ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ 

ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਦੁੁਖੀੀ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਦੀੀ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਭਾਾਗ 2: ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ ਲਈ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ
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ਖ਼ਬਰ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ 'ਤੇੇ
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਦੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀ ਖ਼ਬਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 

ਸਦਮੇ ਵਾਾਲੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਦੇੇ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੂੰੰ�  ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ, 

ਇਸ ਲਈ ਆਪਣਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭਰੋੋਸੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ 

ਤਾਂਂ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  (Sands Bereavement Support 

Services) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਸਮਰਥਨ ਦੇੇ ਸਹੀੀ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭਣਾਾ ਅਕਸਰ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ। ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਾਾਕਾਂਂ� ਸ਼ਾਂਂ�  ਦੀੀ 

ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋੋ ਹਮਦਰਦੀੀ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰ ਗਟਾਾਵਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਦਰਸਾਾਉਂਂਦੇੇ 

ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੋੋ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: 

ਵਾਾਕਾਂਂ� ਸ਼ਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਬਚਣਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�:

"ਜੋੋ ਹੋੋਇਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣ ਕੇੇ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੋੋਇਆ"

"ਸ਼ਾਾਇਦ ਇਹ ਹੋੋਣਾਾ ਸੀੀ।"

"ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਹੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।"

"ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਉਸਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਜਾਾਣਨ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਿ�ਆ।”

"ਸਭ ਕੁੱੱ�  ਝ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਨ ਲਈ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ।"

“ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਆਮ ਵਾਂਂ� ਗ ਹੋੋ ਜਾਾਵੋੋਗੇੇ।”

"ਉਹ ਕਰੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ, ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਹਾਂਂ� ।"

"ਇੱੱਕ ਸਮਂੇਂ ਵਿੱ�ਚ ਇੱੱਕ ਕਦਮ/ਦਿ�ਨ ਚੁੱੱ�ਕੋ  ।"

"ਇਹ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲੱਬਧ ਹੈੈ... ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੈੈ ਉਸ ਦੀੀ 

ਵਰਤਂੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡ ਦਿ�ਓ।"

“ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਕੀੀ ਸੀੀ? ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  

ਮਂੈਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣਨਾਾ ਚਾਾਹਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ?"
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ਸੋੋਗ ਅਨੋੋਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹਰ ਕੋੋਈ ਇਸ ਦਾਾ ਵੱੱਖਰੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰੇਗਾਾ 

ਇਸਲਈ ਇਹ ਮੰੰਨਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ ਸੋੋਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 

ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਚਿੰ�ਤਾਾ 

ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰ ਗਟ ਕਰਨਾਾ "ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ" ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ 

ਇਨਸਾਾਨ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।  ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਹੰੰਝੂੂ ਭਰਿ�ਆ ਜਾਂਂ�  

ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਉਸਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਸ਼ਰਮ ਦੇੇ ਉਹ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾਾ�  ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਉਹ 

ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਨਾਾਲ ਸੁੁਣੋੋ। ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਦਾਾ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਆਮ ਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ ਹੈੈ, 

ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼, ਗੁੱੱ�ਸੇ   ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ�  ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ 

ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਬਣਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜੋੋ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈੈ ਉਸ ਦੇੇ ਵੇੇਰਵੇੇ ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ 

ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਣ, ਪਰ 

ਦੂੂਸਰੇ ਵਧੇਰੇੇ ਗੋੋਪਨੀੀਯਤਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 

ਹੈੈ। ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੁੱੱ�ਛੋ   ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤਂੋਂ ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 

ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ।

ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਵਾਾਕਾਂਂ� ਸ਼ ਅਕਸਰ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗੀੀ ਥਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਆਉਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ 

ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਵਰਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ 

ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਜੋੋ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਲੰੰਘ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, 

ਉਹ ਹਮਦਰਦੀੀ ਜਾਂਂ�  ਸਮਝ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਵੱੱਲ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਇਸ 

ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਬੱੱਚਣਾਾ ਹੀੀ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।
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ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਤਰਫਂੋਂ ਹੋੋਰ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ  ਨਾਾਲ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾ 

ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਗਾਾਈਡ ਦੇੇ ਪੰੰਨਾਾ 30 'ਤੇੇ ਇਸ ਉਦੇੇਸ਼ ਲਈ ਇੱੱਕ ਟਂੈਂਪਲੇੇਟ ਈਮੇੇਲ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਵੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ 

ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੁੁਣਗੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸਨੂੰੰ�  ਕਦੋਂ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  

ਦੱੱਸਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੱੱਥ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂ� ਝਾਾ 

ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।  

ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�� , ਉਹ ਸ਼ਾਾਇਦ ਇਹ ਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣ ਕਿ� ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ 

ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ 

ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਕਦੇੇ ਇਸ ਦਾਾ ਖੁੁਲਾਾਸਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ। ਬੁੁਰੀੀ 

ਖ਼ਬਰ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਧਿ�ਆਨ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ। ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਪਲੱੱਬਧ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੂੂ ਕਰਵਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਵੇੇਰਵੇੇ ਪੰੰਨਾਾ 32 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� 

ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਕਾਾਰਡ ਜਾਂਂ�  ਤੌੌਹਫ਼ਾਾ ਭੇੇਜਣਾਾ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਅੰੰਤਿ�ਮ-ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ, ਜਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੀੀ ਚੁੁਣੀੀ ਹੋੋਈ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਸਮਰਥਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੰੰਡਰੇੇਜ਼ਰ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ 

ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾਾ। 



20  ਸਂੈਂਡਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਗਰਭਪਾਾਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 24 ਹਫਤਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦਾਾ 

ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਗਰਭਪਾਾਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ 

ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਮੰੰਨਦਾਾ 

ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦ ਸੀੀ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਖ   ਦੀੀ ਡੂੰੰ�ਘਾ  ਾਈ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਹੈੈ। ਜਦਕਿ� 

ਕਈਂ ਦੂੂਸਰੇ ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਖੁੱੱ�  ਲ੍ਹ ਕੇੇ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਨਗੇ, ਇਸ ਲਈ ਸਲਾਾਹ ਇਹ ਹੈੈ 

ਕਿ� ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਾ ਾਨੀੀ ਤਂੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਵਰਤੀੀ ਗਈ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਨੂੰੰ�  

ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ। ਵਰਤਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੂੂਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਰਭਪਾਾਤ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਅਦਾਾਇਗੀੀ 

ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਹੱੱਕ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਅਭਿ�ਆਸ ਵਜੋਂ 

ਦੋੋਵਾਂਂ�  ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਦੋੋ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਅਦਾਾਇਗੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਮਾਾਨਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ� ਪਤ ਹੈੈ। ਲਈ 

ਗਈ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨ  ਵਿੱ�ੱਚ ਓਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ। ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  'ਤੇੇ 

ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਗਰਭਪਾਾਤ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਤਰਸਯੋਗ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਜਾਂਂ�  ਆਸ਼ਰਿ�ਤਾਂਂ�  ਲਈ 

ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਵੀੀ ਵਿ�ਕਲਪ ਹਨ।

ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸੀੀ ਦਾਾ 

ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ
ਕੁੁਝ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਰੁੁਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਸਧਾਾਰਣਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸੀੀ ਦੇੇ 

ਵਿ�ਚਾਾਰ ਦਾਾ ਸਵਾਾਗਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਜਦਕਿ� ਕੁੁਝ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਇਸਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਬਹੁੁਤ 

ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੈੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦਾਾ ਹੱੱਕ ਲੈੈਣ ਜਾਂਂ�  ਜਲਦੀੀ 

ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਕਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸੀੀ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ 

ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ 

ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿ�ਧੀੀ ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਉਹ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਇਹ 

ਫੋ਼ੋਨ, ਟੈੈਕਸਟ ਜਾਂਂ�  ਈਮੇੇਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਹੀੀ ਸ਼ਬਦ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਇਸ ਗਾਾਈਡ ਦੇੇ ਪੰੰਨਾਾ 28 'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਟਂੈਂਪਲੇੇਟ ਈਮੇੇਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਕੋੋਲ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਕੁੁਝ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਸੋੋਗ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਅਤੇੇ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਹਰ ਚੀੀਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਖਤੀੀ 

ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਣਾਾ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਸਮਾਂਂ�  ਦੇੇਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ। 

ਕਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ, ਤਨਖਾਾਹ, ਲਾਾਭ, ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਾਾਰਕਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ 

ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀਆਂਂ  ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ�  

ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਤਂੋਂ ਪੁੱੱ�ਛ  ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।
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ਮ੍ਰਿ�ਿਤਕ  ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜਨਮ 24 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ 

ਬਾਾਅਦ, ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਜਨਮ ਦੌੌਰਾਾਨ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ।  ਜਦੋਂ ਇੱੱਕ ਬੱੱਚਾਾ 

ਮਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਮਾਾਪੇੇ ਉਸੇ ਤਨਖਾਾਹ ਅਤੇੇ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੇੇ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� 

ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜਿ�ਉਂਂਦਾਾ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਮਿ�ਲਣੀੀ ਸੀੀ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਗਤਾਾ ਮਾਾਪਦੰੰਡਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਕਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਮੈੈਟਰਨਟੀੀ/ਪੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਪੇੇਅ ਅਤੇੇ ਲੀੀਵ, ਜਾਂਂ�  ਸੇ਼ੇਅਰਡ 

ਪੇੇਰਂੈਂਟਲ ਪੇੇਅ ਅਤੇੇ ਲੀੀਵ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।  ਇਹ ਮਾਾਪੇੇ ਦੋੋ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਅਦਾਾਇਗੀੀ 

ਪੇੇਰਂੈਂਟਲ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ ਲੀੀਵ, ਜੋੋ ਮੌੌਤ ਦੇੇ 56 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂ 

ਲਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਦੇੇ ਵੀੀ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹਨ।

ਬਚਪਨ ਵਿੱ�ਚ ਅਚਾਾਨਕ ਅਣ-ਅਨੁੁਮਾਾਨੀੀ ਮੌੌਤ (SUDI) ਉਦੋਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਇੱੱਕ 

ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਅਚਾਾਨਕ ਅਤੇੇ ਅਣ-ਅਨੁੁਮਾਾਨੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ।  

ਜਦੋਂ ਇੱੱਕ ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ�  ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ, ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਮੈੈਟਰਨਟੀੀ ਜਾਂਂ�  

ਪੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਅਤੇੇ ਤਨਖਾਾਹ ਦੇੇ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ 

2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਅਦਾਾਇਗੀੀ ਸੋੋਗ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੇੇ ਵੀੀ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹਨ, ਜੋੋ ਮੌੌਤ ਦੇੇ 56 

ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਨਵਜੰੰਮੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੀੀ ਲੰੰਬਾਾਈ ਦੇੇ ਸੰੰਦਰਭ ਦੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਜਨਮ ਤਂੋਂ 

ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਹੋੋਣਾਾ। ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�  ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਜਨਮ ਤਂੋਂ 

ਬਾਾਅਦ ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਗਈ ਹੈੈ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਲਈ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਹੱੱਕ ਉਪਰੋੋਕਤ ਮ੍ਰਿ�ਿਤਕ  ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 

ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਹਨ।

ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਕਾਾਰਨਾਂਂ�  ਕਰਕੇੇ ਸਮਾਾਪਤੀੀ (TFMR) ਉਦੋਂ ਹੁੰੰ�ਦੀ  ੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਇੱੱਕ ਜੀੀਵਨ-

ਸੀੀਮਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਜਾਂਂ�  ਜੀੀਵਨ-ਬਦਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਖਤਮ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਬੱੱਚੇੇ ਜਾਂਂ�  ਮਾਂਂ� /ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 

ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪੜਾਾਅ 'ਤੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 

ਹੈੈ, ਇਸਲਈ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਹੱੱਕ ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 

ਕਿ� ਕੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਗਰਭਪਾਾਤ, ਮ੍ਰਿ�ਿਤਕ  ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜਨਮ, 

ਜਾਂਂ�  ਨਵਜੰਮੇੇ ਮੌੌਤ ਵਜੋਂ ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। 
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਖਾਾਸ ਮਾਾਮਲੇੇ 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਖਾਾਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ 

ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇੇਰੀੀਵਮੈਂਟ ਸਪੋਰਟ 

ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ (Sands Bereavement Support Services) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ 

ਕਰੋ। ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵੇੇ ਪੰੰਨਾਾ 32 'ਤੇੇ ਲੱੱਭੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਹੋੋਣਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਬੋੋਝਲ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾਾ ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਦਮੇ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ 

ਨੂੰੰ�  ਅਡਜੱੱਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ�  ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ 

ਨਾਾਲ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਕਈ ਹਫ਼ਤੇੇ ਜਾਂਂ�  ਮਹੀੀਨੇੇ ਲੱੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਇਸ ਲਈ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਬੋੋਝ, ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨਾਾ 

ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਮੀੀਦਾਂਂ�  ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  

ਖਤਰਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।  ਜੇੇਕਰ ਲਚਕਸ਼ੀੀਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਲਪ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਜਗ੍ਹਾਾ�  ਦੇੇਣ ਲਈ ਪੜਾਾਅਵਾਾਰ ਵਾਾਪਸੀੀ, ਘਟਾਾਏ ਗਏ 

ਘੰੰਟੇੇ, ਵਿ�ਕਲਪਕ ਨੌੌਕਰੀੀ ਦੀੀਆਂਂ  ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਰਗੇੇ 

ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ।

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਪਹਿ�ਲੀੀ 

ਵਾਾਰ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੰੰਕੋੋਚ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ 

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ ਫੇੇਰੀੀ ਦਾਾ ਆਯੋੋਜਨ ਕਰਨਾਾ, ਜਾਂਂ�  ਕੰੰਮ ਦੀੀ 

ਸੈੈਟਿੰ�ੰਗ ਤਂੋਂ ਬਾਾਹਰ ਇੱੱਕ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗ ਦਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਰਨਾਾ, ਸਹਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੰੰਮ 

'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਕਾਾਰ ਪਾਾਰਕ, ਰਿ�ਸੈਪਸ਼ਨ ਖੇੇਤਰ ਜਾਂਂ�  ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੇੇ 

ਕਿ�ਸੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ 

ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ�  ' ਤੇੇ ਇਕੱੱਲੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਸਹਿ�ਯੋਗ ਦੇੇ ਨਾਾ 

ਜਾਾਣਾਾ ਪਵੇੇ। ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ   ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਲਈ ਕੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 

ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚੈੈਨਲਾਂਂ�  ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰੋੋ� ਗਰਾਾਮਾਂਂ� , 

ਭਲਾਾਈ ਅਫਸਰਾਂਂ� , ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਦਰੀੀ ਜੇੇ ਉਹ ਉਪਲੱੱਬਧ ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸੋੋ।



sands.org.uk         23



24  ਸਂੈਂਡਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਾਜ਼ਰ ਹੋੋਣ 

ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ�  ਜਾਂਂ� ਚ ਇਹ ਪਤਾਾ 

ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਕਿ�ਉਂ ਹੋੋਈ ਹੈੈ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਡਰਾਾਉਣੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 

ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ 

ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਚਕਦਾਾਰ ਬਣੋੋ। 

ਜਦੋਂ ਦੁੱੱ�ਖ   ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਆਉਂਂਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਕੋੋਈ ਗੱੱਲ ਆਮ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ 

ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਅਨੁੁਭਵ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਫੋੋਟੋੋ ਪ੍ਰਰਦ ਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਇੱੱਕ ਟੈੈਟੂੂ ਬਣਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 

ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਗਹਿ�ਣੇ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਣ ਟੁੁਕੜਾਾ ਪਹਿ�ਨ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 

ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦ ਉਤਸੁਕਤਾਾ ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਦੇੇ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ, ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 

ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ ਅਤੇੇ ਸਮਝਦਾਾਰ ਥਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਮਾਾਹੌੌਲ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਿ�ਚਾਾਰਨ ਲਈ 

ਕਈ ਗੱੱਲਾਂਂ�  ਹਨ।

ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ ਥਾਂਂ�  ਬਣਾਾਉਣਾਾ
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ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਖਾਾਸ ਸਮੇਂ ਜਾਂਂ�  ਖਾਾਸ ਮਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  

ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜਨਮਦਿ�ਨ, 

ਜਨਮ ਲਈ ਨਿ�ਯਤ ਮਿ�ਤੀੀ, ਜਾਂਂ�  ਵਰ੍ਹੇੇ�ਗੰ  ਢ। ਇਹਨਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਦਿ�ਆਂਂ    ਬੀੀਤਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਵੀੀ 

ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਮਦਰਦੀੀ ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਦ ਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ�  

ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮਿ�ਆਂਂ  ਦੌੌਰਾਾਨ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੀੀਆਂਂ  ਬੇੇਨਤੀੀਆਂਂ  'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੂੂਸਰਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਆਸ-ਪਾਾਸ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ 

ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਨ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ। ਉਹ ਇਸ 

ਕਾਾਰਨ ਕਰਕੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ/ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਸਬੰਧਤ 

ਇਕੱੱਠਾਂਂ�  ਤਂੋਂ "ਬਾਾਹਰ ਰਹਿ�ਣ" ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਫੈੈਸਲੇ ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰੋ, 

ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ�  ਹਾਾਲਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿੱ�ਝਣ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਅਨੁੁਕੂੂਲਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਖੁੱੱ�  ਲ੍ਹ-ਦਿ�ਲੇ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।

ਜੇੇਕਰ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਬੱੱਚੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ 

ਦੁੱੱ� ਖ ਦਾਾ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਵੀੀ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇਗਾਾ। ਇਹ ਵਾਾਧੂੂ  

ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਬੋੋਝਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਦੂੂਜੇ  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ�  ਦੇੇਣ 

ਲਈ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੇੇਣਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਆਪਣੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 

ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਜਾਾਣਗੇ। ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਅਗਲੀੀਆਂਂ  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ�  

ਦੁੁਖੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ। 

ਗਰਭ-ਸਬੰੰਧੀੀ ਪਰੰਪਰਾਾਗਤ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਦਾਾਈ ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  

ਸਕੈੈਨ ਉਮੀੀਦ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਹੀਂਂ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ ਤੇੇ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ 

ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ  ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਦੀੀਆਂਂ  ਵਾਾਧੂੂ  ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਜਾਂਂ�  

ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�  ਲਈ ਲਚਕਤਾਾ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿ�ਓ।
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ਟੈੈਮਪਲੇਟ ਪੱੱਤਰ ਵਿ�ਹਾਾਰ
ਟੈੈਮਪਲੇਟ 3: ਮ੍ਰਿ�ਿਤਕ  ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਮਰੇੇ ਜਨਮ ਜਾਂਂ�  ਨਵਜੰੰਮੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਕਿ�ਸੇ 

ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਆਤੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਲਈ ਈਮੇੇਲ/ਪੱੱਤਰ

ਪਿ�ਆਰੇੇ XXXXX

ਮੈੈਨੂੰੰ�  [ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਜੇੇ ਪਤਾਾ ਹੈੈ/ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੁੱੱ�ਤ  ਰ/ਧੀੀ/ਬੱੱਚੇੇ] ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣ ਕੇੇ ਬਹੁੁਤ 

ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੋੋਇਆ। ਮਂੈਂ ਜਾਾਣਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਇਹ ਇੱੱਕ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ 

ਵਿ�ਚਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹਨ।

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ� ਗੇੇ ਅਤੇੇ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਅਸੀਂਂ [ਕਿੱ�ਤਾਾਮੁੁਖੀੀ ਸਿ�ਹਤ/ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਕਾਾਉਂਂਸਲਿੰ�ਗ ਸੇੇਵਾਾ/

ਸੁੁਲਹਣ ਸੇੇਵਾਾ ਆਦਿ� ਦਾਾ ਹਵਾਾਲਾਾ] ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ।

ਅਸੀਂਂ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਜੋੋ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 

ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲੱੱਬਧ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵੇੇ ਹਨ:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  helpline@sands.org.uk 

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: sands.org.uk

ਕੰੰਮ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਪਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਖਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ/ਦੀੀ ਸੀੀ ਅਤੇੇ 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ/ਦੀੀ ਸੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨੀ ੀ ਜਣੇਪਾਾ/ਪੈੈਟਰਨਟੀੀ/ਪੇੇਰਂੈਂਟਲ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ 

ਅਤੇੇ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਦੇੇ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਪ੍ਰਰਬੰ ਧ ਕਰਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ। ਸਾਾਡੀੀ 

ਬੇੇਬੀੀ ਲੌੌਸ ਐਚ ਆਰ ਨੀੀਤੀੀ ()Baby Loss HR Policy ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਕਾਾਪੀੀ ਨੱੱਥੀੀ ਹੈੈ 

ਪਰ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋ, ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ 

ਨਿ�ਝਿ�ਜਕ ਹੋੋਵੋੋ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ ਵਿ�ਹਾਾਰਕਤਾਾਵਾਂਂ�  ਰਾਾਹੀਂਂ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕੀੀਏ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਚਾਾਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਈਮੇੇਲ ਜਾਂਂ�  ਫੋ਼ੋਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ� ; 

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਤਰਜੀੀਹ ਦੱੱਸੋੋ।

[ਜਾਂਂ� ]

ਜਿ�ਵਂੇਂ ਅਸੀਂਂ ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ... [ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਗਈ 

ਸੀੀ ਜਾਂਂ�  ਉਪਲੱੱਬਧ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰੋ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ�, ਅੰੰਤਿ�ਮ ਸੰੰਸਕਾਾਰ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ 

ਅਤੇੇ ਕੌੌਣ ਹਾਾਜ਼ਰ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ, ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ, ਆਮਦਨ ਸਬੰਧੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ, ਅਗਲਾਾ 

ਸੰੰਪਰਕ ਕੌੌਣ/ਕਦੋਂ, ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਾਅਵਾਾਰ ਵਾਾਪਸੀੀ ਆਦਿ�।]

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਵੀੀ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਮਂੈਂ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  [ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
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ਟੈੈਮਪਲੇਟ 4: ਕਿ�ਸੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਗਰਭਪਾਾਤ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣ 'ਤੇੇ ਉਸ ਨਾਾਲ 

ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਆਤੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਲਈ ਈਮੇੇਲ/ਪੱੱਤਰ।

ਪਿ�ਆਰੇੇ XXXXX

ਜੋੋ ਹੋੋਇਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਣ ਕੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੋੋਇਆ, ਅਤੇੇ ਮਂੈਂ ਇਹ 

ਸਵੀੀਕਾਾਰਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਇਹ ਇੱੱਕ ਔਖਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ 

[ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋ ਜੇੇ ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ] ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਹਨ।

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਾਂਂ� ਗੇੇ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਅਸੀਂਂ [ਕਿੱ�ਤਾਾਮੁੁਖੀੀ ਸਿ�ਹਤ/ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਸੇੇਵਾਾ/ਸੁੁਲਹਣ 

ਸੇੇਵਾਾ ਆਦਿ� ਲਈ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ।]

ਅਸੀਂਂ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਜੋੋ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 

ਸੋੋਗ ਦੇੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲੱੱਬਧ ਹਨ। ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵੇੇ ਹਨ:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  helpline@sands.org.uk 

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: sands.org.uk

ਹੁੁਣ ਕੰੰਮ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ� ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਖ ਕੇੇ ਦੱੱਸਣਾਾ 

ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ  ਾ/ਦੀੀ ਸੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਅਦਾਾਇਗੀੀਯੋੋਗ ਗਰਭਪਾਾਤ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੇੇ 

ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਪ੍ਰਰਬੰ ਧ ਕਰਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ। ਸਾਾਡੀੀ ਬੇੇਬੀੀ ਲੌੌਸ ਐਚ 

ਆਰ ਨੀੀਤੀੀ (Baby Loss HR Policy ) ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਕਾਾਪੀੀ ਨੱੱਥੀੀ ਹੈੈ ਪਰ ਕਿ�ਰਪਾਾ 

ਕਰਕੇੇ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋ ਤਾਂਂ�  ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਬੇੇਝਿ�ਜਕ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ 

ਵਿ�ਹਾਾਰਕਤਾਾਵਾਂਂ�  ਰਾਾਹੀਂਂ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕੀੀਏ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

ਈਮੇੇਲ ਜਾਂਂ�  ਫੋ਼ੋਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ� , ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  

ਆਪਣੀੀ ਤਰਜੀੀਹ ਦੱੱਸੋੋ।

ਨਾਾਮ ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੁੱੱ�ਤ  ਰ/ਧੀੀ/ਬੱੱਚੇੇ] ਬਾਾਰੇੇ *ਨਾਾ ਦੱੱਸਾਂਂ� /* ਨਾਾ ਦੱੱਸਾਂਂ�  ਇਸ ਲਈ ਮਂੈਂ *ਕੁੁਝ 

ਨਹੀਂਂ ਕਹਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ [ਦਿ�ਨ ਪਾਾਓ] ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  

ਖਬਰਾਂਂ�  ਸਾਂਂ� ਝੀੀਆਂਂ  ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਕਹੋਗੇੇ।

ਜੇੇਕਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/

ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖਣਾਾ
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[ਜਾਂਂ� ]

ਜਿ�ਵਂੇਂ ਅਸੀਂਂ ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ... [ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਹੋੋਈ ਸੀੀ ਜਾਂਂ�  

ਉਪਲੱੱਬਧ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰੋ ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ�, ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ, ਆਮਦਨ ਸਬੰਧੀੀ 

ਸਹਿ�ਮਤੀੀ, ਅਗਲਾਾ ਸੰੰਪਰਕ ਕੌੌਣ/ਕਦੋਂ, ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਾਅਵਾਾਰ ਵਾਾਪਸੀੀ 

ਆਦਿ�...]

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਵੀੀ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਮਂੈਂ ਆਪਣੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ�  ਜੋੋ 

ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ *ਨਾਾ/* ਦੱੱਸਾਂਂ�  ਇਸ ਲਈ ਮਂੈਂ *ਕੁੁਝ ਨਹੀਂਂ ਦੱੱਸਾਂਂ� ਗਾਾ/ਗੀੀ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਕਹੋਗੇੇ।

ਜੇੇਕਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/

ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਟੈੈਮਪਲੇਟ 5: ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ 

(ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀ ਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ - ਭੇੇਜਣ 

ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਡਰਾਾਫਟ ਨੰੂੰ�  ਮਨਜ਼ੂੂਰੀ ੀ ਦੇੇਣ ਲਈ ਕਹੋ)

ਪਿ�ਆਰੇੇ [ਟੀੀਮ]

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਹੈੈ ਕਿ� ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਖ਼ਬਰ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨੀੀ ਪਈ। 

[ਸਹਿ�ਯੋਗੀੀ ਦਾਾ ਨਾਾਮ] ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ [ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਨਾਾਮ, ਜੇੇ ਪਤਾਾ ਹੈੈ] ਦਾਾ ਜਨਮ [ਤਾਾਰੀੀਖ] ਨੂੰੰ�  

ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ ਪਰ ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂ/ਜਨਮ ਤਂੋਂ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਾਅਦ 

ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਗਈ। ਸਮਝਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� [ਸਹਿ�ਕਰਮੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਨਾਾਮ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਸਾਾਥੀੀ] ਬੁੁਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਹੋੋਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 

[ਜਾਂਂ� ]

ਅਫ਼ਸੋੋਸ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� [ਨਾਾਮ] ਦਾਾ [ਤਾਾਰੀੀਖ] ਨੂੰੰ�  ਗਰਭਪਾਾਤ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ। [ਨਾਾਮ 

ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਾਾਥੀੀ] ਬੁੁਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਹੋੋਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ� ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਇਹ [ਨਾਾਮ] ਲਈ ਇੱੱਕ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ 
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ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹਨ ਅਤੇੇ [ਜੇੇਕਰ ਪਤਾਾ ਹੈੈ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋ], 

ਅਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਸੰੰਭਵ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਾਂਂ� ।

[ਨਾਾਮ] ... ਤੱੱਕ ਛੁੱੱ�ਟੀ  ੀ 'ਤੇੇ ਰਹਿ�ਣਗੇੇ [ਜਿ�ਵਂੇਂ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਹੋੋਈ] ਹੈੈ

[ਨਾਾਮ] ਨੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਿ�  ਆ ਹੈੈ ਕਿ�…. [ਸੰੰਪਰਕ ਦੇੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਹੋੋਈ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ 

ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ, ਕੀੀ ਹੋੋਇਆ ਆਦਿ�]

ਮਂੈਂ ਜਾਾਣਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਇਹ ਖਬਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਵੀੀ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਅਸੀਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦੇੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ 

ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� , ਜੋੋ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾਲ ਭਰੋੋਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�  ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲੱੱਬਧ ਹਨ। 

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0808 164 3332 ਜਾਂਂ�  helpline@sands.org.uk 

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: ands.org.uk

ਜੇੇਕਰ ਮਂੈਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 

ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ [ਨਾਾਮ] ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 

ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਵੇੇਦਨਾਾ ਭੇੇਜਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੋੋਗੇੇ।

ਨਿੱ�ੱਘਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ



ਸਪੋੋਰਟ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਥਾਾਨਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਔਨਲਾਾਈਨ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ

0808 164 3332

helpline@sands.org.uk 

sands.org.uk/groups

sands.org.uk/sandsunited

sands.community

ਆਮ ਪੁੱੱ�ਛਗਿੱ�  ਛ

020 7436 7940

info@sands.org.uk

sands.org.uk

ਡਾਾਕ ਪਤਾਾ

ਸਂੈਂਡਜ਼

10-18 ਯੂੂਨੀੀਅਨ ਸਟ੍ਰੀੀ �ਟ ਲੰੰਡਨ 

SE1 1SZ (10–18 Union 

Street London 

SE1 1SZ)

ਸਂੈਂਡਜ਼ (ਸਟਿ�ਲਬਰਥ ਐਂਂਡ ਨਿ�ਊਨੈੈਟਲ ਡੈੈਥ ਸੁੁਸਾਾਇਟੀੀ)। ਸਕੌੌਟਲੈਂਡ SC042789, ਇੰੰਗਲਂੈਂਡ ਅਤੇੇ ਵੇੇਲਜ਼ 299679 ਵਿੱ�ੱਚ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਉੱੱਤਰੀੀ ਆਇਰਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� । ਗਾਾਰੰੰਟੀੀ ਨੰੰਬਰ 

2212082 ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੰੰਪਨੀੀ ਲਿ�ਮਿ�ਟੇਡ। ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਪਤਾਾ (Registered Address:) 10-18 ਯੂੂਨੀੀਅਨ ਸਟ੍ਰੀੀ �ਟ, ਲੰੰਡਨ, SE1 1SZ. (10–18 Union Street, London, SE1 1SZ.)

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਕਿ�ਸੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤਂੋਂ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੀੀ 

ਹੈੈ, ਸੋੋਗ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ 

ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਖੋੋਜ ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੰੰਡ ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਜਾਾਨ ਬਚਾਾਉਣਾਾ।

ਦੁੁਖੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ।

ਪਹਿ�ਲਾਾ ਐਡੀੀਸ਼ਨ © ਸਂੈਂਡਜ਼ 2024

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੀੀ ਪੂੂਰਵ ਲਿ�ਖਤੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਤਂੋਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ �ਨਿ�ਕ ਜਾਂਂ�  

ਮਕੈੈਨੀੀਕਲ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਜਾਂਂ�  ਅੰੰਸ਼ਕ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਰੇੇ ਹੱੱਕ ਰਾਾਖਵਂੇਂ ਹਨ.

ਜਦੋਂ ਕਿ� ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾ ਾਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਹਰ ਰਹਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਇਹ ਇੱੱਕ 

ਆਮ ਪ੍ਰਰਕਿ� ਰਤੀੀ ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪਾਾਠਕਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਖਾਾਸ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ�  ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਜਾਂਂ�  ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਂੈਂਡਜ਼ 

ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਦੇੇਣਦਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੀੀ, ਇਸ ਵਿੱ�ਚ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਗਲਤੀੀ ਜਾਂਂ�  ਭੁੱੱ�ਲ   ਲਈ ਦੇੇਣਦਾਾਰੀੀ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। 

ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਟ  ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਸਾਾਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਹੀੀ ਹੈੈ: ਅਪ੍ਰੈੈ�ਲ  2024।


