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ਪੰ�ਾ 4 - 15 ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕੌ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਕੌਾ ਹੈਾਂ। ਇਸੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ 

ਉੱਹਾਂ ਸੈਂਲਾਹਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈਾਂ �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ �ੇਕੌਰ 

ਤੁੇਸੈਂਂ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਹੋਾਂ �ਾ�  ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ �ਾਣ ਬਾਰੇ ਸੋੈਂਚੈ ਰਹੇਾਂ ਹੋਾਂ। 

ਪੰ�ਾ 16 - 31 ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ ਲਈ ਇੱਕੌ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਕੌਾ 

ਹੈਾਂ, ਇਸੈਂਲਈ ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਸੈਂ�ੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  �ਾਲ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ 

ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ। ਬਹੁਾਂਤੇ ਸੈਂਾਰੇ ਪੀ ਬੰਧਕੌ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼� ਟਿਦੱੇਤੇੇ 

�ਾਣ ਲਈ ਸ਼ੁਕੌਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂ�, ਖਾਾਸੈਂ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ �ੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ 

ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ਾਲ ਕੰੌਮ �ਹਾਂਂ ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ 

ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ �ਾ�  ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ।

ਦੱੁੇਖ ਬੱਹੁੁਤੇ ਨਿੱਨੱਜੀੀ ਹੰੁੁਦੇਾ ਹੈੁ, 

ਅਤੇੇ ਹੁਰ ਕੋੰਈ ਇਸ ਪ੍ਰਰ ਤੇੀ 

ਵੱਖਰੇ ਤੇਰੀਕੇੰ ਨਾਲ 

ਪ੍ਰਰ ਤੇੀਨਿੱਕੰਨਿੱਰਆ ਨਿੱਦੰੇਦੇਾ ਹੈੁ।  

ਇਹੁ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਕੰਾ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ 

ਅਤੇੇ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ 

ਲਈ ਇੱਕੰ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਸਰੋਤੇ 

ਵਜਂੀ ਪੇ੍ਰਸ਼ ਕੰੀਤੇੀ ਜੀਾ� ਦੇੀ ਹੈੁ।

ਭਾਗ 
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ਨਿੱਕੰਰਪ੍ਰਾ ਕੰਰਕੇੰ ਇਸ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਕੰਾ ਦੇੀ ਵਰਤਂੇ ਉਸ ਤੇਰੀਕੇੰ ਨਾਲ ਕੰਰੋ 

ਨਿੱਜੀਸ ਤੇਰੀਕੇੰ ਨਿੱਵੱਚੇ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਇਹੁ ਸਭ ਤਂੇ ਵੱਧ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗੇ।

ਇਸੈਂ ਸੈਂਾਰੀ ਗਾਈਡ ਟਿ�ੱਚੈ 'ਪੀ ਬੰਧਕੌ' ਸ਼ਬਦੇ �ਰਟਿਤੇਆ ਟਿਗਆ ਹੈਾਂ। ਇਸੈਂਦੇਾ ਮਤੇਲਬ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ 

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਇੱਕੌ ਟਿਜ਼ਆਦੇਾ ਸੈਂੀ�ੀਅਰ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਟਿਸੱੈਂਧੇ ਤੌੇਰ 

'ਤੇੇ ਟਿਜੰ਼ਮੇ�ਾਰ ਹੈਾਂ। ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੱੌਥੇ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਇਸੈਂ 'ਤੇੇ ਟਿ�ਰਭਰ ਕੌਰਟਿਦੇਆ� , ਇਹਾਂ ਟਿ�ਭਾਗ 

ਦੇਾ ਮੁਖਾੀ, ਇੱਕੌ ਕੌਮਾ� ਟਿਡੰਗ ਅਫਸੈਂਰ, �ਾ�  ਟਿਸੈਂਰਫ਼ ਉੱਹਾਂ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿ�ਸੈਂ�ੰੂ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਆਪਣਾ 'ਬੌਸੈਂ' ਕੌਟਿਹੰਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ।

ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ�, ਸੋੈਂਗ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੈ �ੰੂ ਯੂਾਦੇ ਕੌਰ�, ਅਤੇੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ 

�ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਮਂਬਰਾ�  ਲਈ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੀਆ�  ਸੈਂਰੀਰਕੌ ਅਤੇੇ ਭਾ��ਾਤੇਮਕੌ ਚੁੈਣੌਤੇੀਆ�  ਬਾਰੇ ਹੋਾਂਰ 

�ਾਣਕੌਾਰੀ ਲਈ, ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇਰੀ�ਮਂ� ਸੈਂਪੋਰ� ਟਿਕੌਤੇਾਬ sands.org.uk/book 'ਤੇੇ ਇੱਕੌ 

�ਜ਼ਰ ਮਾਰੋ, ਇਹਾਂ ਇਹਾਂ�ਾ�  ਅਤੇੇ ਹੋਾਂਰ ਖੇਾਤੇਰਾ�  ਦੇੀ ਹੋਾਂਰ ਟਿ�ਸੈਂਥਾਰ ਟਿ�ੱਚੈ ਪੜਚੋੈਲ ਕੌਰਦੇੀ ਹੈਾਂ।

ਤੁੇਰੰਤੇ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਲਈ ਤੁੇਸੈਂਂ ਸੈਂਾਡੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਬੇਰੀ�ਮਂ� 

ਸੈਂਪੋਰ� �ੀਮ 0808 164 3332 �ਾ�  helpline@sands.org.uk, 'ਤੇੇ �ਾ�  

ਸੈਂਾਡੇ ਸੋੈਂਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਲੇ�ਫਾਰਮਾ� , ਔ�ਲਾਈ� ਕੌਟਿਮਊਟਿ��ੀ ਅਤੇੇ ਸੈਂਥਾ�ਕੌ 

ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਸੈਂਮੂਹਾਂਾ�  ਦੇੀ �ਰਤਂੇ ਕੌਰੋ।

�ਦਂੇ ਤੱੇਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਸੈਂਾਡੀ ਲੋੜ ਹੈਾਂ ਅਸੈਂਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਮੌ�ੂਦੇ ਹਾਂਾ� ।
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ਭਾਗ 1: ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਲਈ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਨ

ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਮਾਲਕੰ ਅਤੇੇ 

ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀਆ�  ਨੰੰ ਦੱੇਸਣੇਾ

ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਅਤੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਇੱਕੌ ਬਹੁਾਂਤੇ ਹਾਂੀ ਟਿ�ੱ�ੀ ਅ�ੁਭ� ਹੈਾਂ, 

ਅਤੇੇ ਇਹਾਂ ਪੂਰੀ ਤੇਰਂਾ�  ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ' ਤੇੇ ਟਿ�ਰਭਰ ਕੌਰਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  

�ਾਲ ਕੌੀ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਹੈਾਂ। ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਮੈ�ੇ�ਰ ਅਤੇੇ ਐਂਚੈ ਆਰ (HR) ਟਿ�ਭਾਗ 

(�ੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਸੰੈਂਸੈਂਥਾ ਟਿ�ੱਚੈ ਇਹਾਂ ਹੈਾਂ) �ੰੂ ਇਹਾਂ �ਾਣ� ਦੇੀ ਜ਼ਰੂਰਤੇ ਹੋਾਂਏਗੀ ਟਿਕੌ 

ਤੁੇਸੈਂਂ ਕੰੌਮ ਤਂੇ ਛੱੁੁੱ�ੀ ' ਤੇੇ ਟਿਕੌਉਂੱ ਹੋਾਂ, ਪਰ ਇਸੈਂ ਤਂੇ ਇਲਾ�ਾ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਜ਼ਆਦੇਾ �ਾ�  

ਘੱੱ� �ੇਰਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿ�ੰ�ੇ �ੇਰ�ੇ ਸੈਂਾ� ਝੇਾ ਕੌਰ�ਾ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ 

ਠੀੀਕੌ ਲੱਗਦੇਾ ਹੈਾਂ।

ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇ ਤੇਜ਼ਰਬੇ �ੰੂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ� �ਾਲ ਅਣਅ�ੁਮਾਟਿ�ਆ ਸੰੈਂ�ਾਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ 

ਹੈਾਂ ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਹੋਾਂਰ ਲੋਕੌ �ੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ ਗਰਭ 

ਅ�ਸੈਂਥਾ ਅਤੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਦੇਾ �ੀ ਅ�ੁਭ� ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ, ਪਰ ਕੌਦੇੇ �ੀ ਇਸੈਂ ਦੇਾ ਖੁਾਲਾਸੈਂਾ 

�ਹਾਂਂ ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ।  

ਭਾ�ਂ ਤੁੇਸੈਂਂ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਪਤੇਾ ਹੋਾਂ�ੇ ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਹੋਾਂਇਆ ਹੈਾਂ, ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਅਟਿ�ਸ਼ਟਿਚੈਤੇ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ �ਾਣਕੌਾਰੀ �ੰੂ ਟਿਕੌ�ਂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਹੈਾਂ। �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਖੁਾਦੇ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਕੌਰ�ਾ ਪਸੰੈਂਦੇ �ਹਾਂਂ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਤੇਰਫਂ 

ਦੂੇਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਦੱੇਸੈਂਣ ਲਈ ਕੌਟਿਹਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ।

ਕੁੰਝ ਲੋਕੰਾ�  ਨੰੰ ਇਹੁ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗਦੇਾ ਹੈੁ ਨਿੱਕੰ ਜੇੀਕੰਰ ਦੰੇਸਰੇ ਜੀਾਣੇਦੇੇ ਹੁਨ ਨਿੱਕੰ 

ਕੰੀ ਹੋੁਇਆ ਹੈੁ, ਨਿੱਕੰਉਂਨਿੱਕੰ ਇਸ ਤੇਰਂਾ�  ਉਹੁ ਸੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀਲਤੇਾ ਨਾਲ ਨਿੱਵਵਹੁਾਰ 

ਕੰਰਨ ਅਤੇੇ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਦੇੀ ਪੇ੍ਰਸ਼ਕੰਸ਼ ਕੰਰਨ ਦੇੀ ਨਿੱਜ਼ਆਦੇਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇੇ ਹੁਨ, 

ਨਿੱਜੀਸ ਬੱਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  ਨੰੰ ਵੈਸੇ ਪ੍ਰਤੇਾ ਨਹੁਂ ਹੋੁਵੇਗਾ ਨਿੱਕੰ q1ਇਸਦੇੀ ਲੋੜ ਸੀ। ਹੁਾਲਾ� ਨਿੱਕੰ, 

ਕੁੰਝ ਲੋਕੰ ਹੋੁਰ ਗੋਪ੍ਰਨੀਯਤੇਾ ਚੇਾਹੰੁੁਦੇੇ ਹੁਨ ਅਤੇੇ ਮੰਗ ਕੰਰਦੇੇ ਹੁਨ। ਮਨਿੱਹੁਸੰਸ 

ਕੰਰਨ ਦੇਾ ਕੋੰਈ ਸਹੁੀ ਜੀਾ�  ਗਲਤੇ ਤੇਰੀਕੰਾ ਨਹੁਂ ਹੈੁ, ਜੋੀ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਖੁਦੇ ਲਈ ਸਹੁੀ 

ਲੱਗੇ, ਉਹੁ ਕੰਰਨਾ ਮਹੱੁਤੇਵਪੰ੍ਰਰਨ ਹੈੁ। 
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ਜੇੀਕੰਰ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਆਪ੍ਰਣੇੀਆ�  ਲੋੜਾ�  ਬੱਾਰੇ ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਮੈਨੇਜੀਰ ਜੀਾ�  

ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ ਨਾਲ ਸੰਚੇਾਰ ਕੰਰਨ ਨਿੱਵੱਚੇ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈੁ, 

ਤੇਾ�  ਸਂਡੇਜ਼ ਬੇੱਰੀਵਮਂਟ ਸਪੋ੍ਰਰਟ ਸਰਨਿੱਵਨਿੱਸਜ਼ (Sands 

Bereavement Support Services) ਟੀਮ ਅਨਿੱਜੀਹੁਾ ਕੰਰਨ 

ਦੇੇ ਸਭ ਤਂੇ ਵਧੀਆ ਤੇਰੀਕੇੰ ਬੱਾਰੇ ਸੋਚੇਣੇ ਨਿੱਵੱਚੇ ਤੁੇਹੁਾਡੇੀ ਮਦੇਦੇ 

ਕੰਰਨ ਦੇੇ ਯੋਗ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇੀ ਹੈੁ। ਇਸ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਕੰਾ ਦੇੇ ਪੰ੍ਰਨਾ 14 

'ਤੇੇ ਇੱਕੰ ਟਂਪ੍ਰਲੇਟ ਈਮੇਲ ਹੈੁ ਜੋੀ ਤੁੇਹੁਾਡੇੀ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੀ ਹੈੁ, ਜੀਾ�  

ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਮੈਨੇਜੀਰ ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀਆ�  ਨੰੰ ਦੱੇਸਣੇ ਲਈ ਸ਼ਬੱਦੇ ਲੱਭਣੇ 

ਨਿੱਵੱਚੇ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੀ ਹੈੁ। 

ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ਾਲ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇ ਹੋਾਂ�ੋ ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਟਿਕੌਹਾਂੜੀ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ�ੀ 

ਚੈਾਹਾਂੀਦੇੀ ਹੈਾਂ, ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਇਹਾਂ ਕੌਦਂੇ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ�ੀ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇੀ ਹੈਾਂ, ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਟਿਕੌਸੈਂ �ੰੂ 

ਦੱੇਸੈਂਣਾ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਉੱਦੇਾਹਾਂਰਣ ਦੇੇ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ, �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ ਰੱਟਿਖਾਆ ਹੈਾਂ ਤੇਾ�  

ਤੁੇਸੈਂਂ ਚੈਾਹਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ �ਾਮ ਬਾਰੇ ਦੱੇਟਿਸੈਂਆ �ਾ�ੇ ਅਤੇੇ 

ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਆਸੈਂ�ੰਦੇ ਹੋਾਂ�ੋ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੁੇਆਰਾ ਇਸੈਂਦੇੇ �ਰਤਂੇ �ੰੂ ਪਸੰੈਂਦੇ ਕੌਰੋਗੇ।  

ਇਸੇੈਂ ਤੇਰਂਾ� , �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ �ਹਾਂਂ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਟਿਕੌ ਦੂੇਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਪਤੇਾ ਹੋਾਂ�ੇ, ਤੇਾ�  ਯੂਕੌੀ�ੀ ਬਣਾਓ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ 

ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ ਇਹਾਂ ਪਤੇਾ ਹੈਾਂ।
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ਅਟਿ�ਹੇਾਂ ਸੈਂਮਂ �ਾ�  ਤੇਾਰੀਖਾਾ�  ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀਆ�  ਹਾਂ� �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਖਾਾਸੈਂ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗਦੇੀਆ�  

ਹਾਂ�, ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ ��ਮਟਿਦੇ�, ��ਮ ਲਈ ਟਿ�ਯੂਤੇ ਟਿਮਤੇੀ, �ਾ�  �ਰੇਂਗੰਢ। 

ਇਹਾਂ�ਾ�  ਤੱੇਕੌ ਪਹੰੁਾਂਚੈਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਲੱਗਣ �ਾਲਾ ਸੈਂਮਾ�  �ੀ ਚੁੈਣੌਤੇੀਪੂਰ� ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ�ਾ ਸੈਂਕੌਦੇਾ 

ਹੈਾਂ। ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਆਪ �ੰੂ ਕੁੌਝਾ ਸੈਂਮਾ�  ਦੇੇਣ ਲਈ ਇਹਾਂ�ਾ�  ਸੈਂਟਿਮਆ�  ਦੇੇ ਆਸੈਂ-ਪਾਸੈਂ ਸੈਂਾਲਾ�ਾ 

ਛੱੁੁੱ�ੀ ਲੈਣਾ ਚੈਾਹਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ। ਟਿ�ਹਾਂੜੀਆ�  ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਇਹਾਂ�ਾ�  ਮੱੁਖਾ ਤੇਾਰੀਖਾਾ�  ਦੇੇ ਆਸੈਂ-ਪਾਸੈਂ ਹੋਾਂ 

ਸੈਂਕੌਦੇੀਆ�  ਹਾਂ�, ਉੱਹਾਂ ਇਸੈਂ ਗੱਲ ਦੇਾ ਸੰੈਂਕੇੌਤੇ �ਹਾਂਂ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡਾ ਸੋੈਂਗ 'ਟਿ�ਗੜ' ਹੋਾਂ ਟਿਰਹਾਂਾ 

ਹੈਾਂ, ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਸੋੈਂਗ ਹੋਾਂਣ 'ਤੇੇ ਬਹੁਾਂਤੇ ਸੈਂਾਰੀਆ�  �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਦੇਾ ਹੋਾਂਣਾ, ਅਤੇੇ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ 

ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਟਿ�ਚੈਕੌਾਰ ਤੇੇਜ਼ੀ �ਾਲ ਅੱਗੇ �ਧਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈਾਂ। 

ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਆਪ੍ਰਣੇੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਤਂੇ ਬੱਾਅਦੇ ਡੇਾਕੰਟਰੀ ਜੀਾ�  

ਮਨੋਨਿੱਵਨਿੱਗਆਨਕੰ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਮੁਲਾਕੰਾਤੇਾ�  ਨਿੱਵੱਚੇ ਜੀਾਣੇ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋੁ 

ਸਕੰਦੇੀ ਹੈੁ। ਜੇੀ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇਾ ਕੰਾਰਨ ਪ੍ਰਤੇਾ ਕੰਰਨ ਲਈ 

ਡੇਾਕੰਟਰੀ ਸਮੀਨਿੱਖਆ ਜੀਾ�  ਜੀਾ� ਚੇ ਹੋੁ ਰਹੁੀ ਹੈੁ, ਤੇਾ�  ਇਹੁ ਵੀ 

ਭਾਵਨਾਤੇਮਕੰ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਚੁੇਣੌੇਤੇੀਪੰ੍ਰਰਨ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ। ਜੇੀ ਤੁੇਸਂ ਆਪ੍ਰਣੇੇ 

ਮੈਨੇਜੀਰ ਨੰੰ ਦੱੇਸਦੇੇ ਹੋੁ ਨਿੱਕੰ ਕੰੀ ਹੋੁ ਨਿੱਰਹੁਾ ਹੈੁ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਛੱੁੁੱਟੀ ਦੇੀ 

ਲੋੜ ਕੰਦਂੇ ਹੈੁ, ਤੇਾ�  ਉਹੁ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਨਿੱਬੱਹੁਤੇਰ ਸਮਝਣੇਗੇ ਅਤੇੇ ਸਹੁਾਇਤੇਾ 

ਕੰਰਨਗੇ।

ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਆਪ੍ਰ ਅਤੇੇ ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਮੈਨੇਜੀਰ 

ਨਾਲ ਇਮਾਨਦੇਾਰ ਹੋੁਣੇਾ

ਸੋੈਂਗ ਦੇੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੇੀ ਪੜਾਅ ਬਹੁਾਂਤੇ ਚੁੈਣੌਤੇੀਪੂਰ� ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। ਸੈਂਭ ਤਂੇ 

ਟਿਜ਼ਆਦੇਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈਾਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਪੀ ਤੇੀ ਟਿਦੇਆਲੂ ਬਣੋ, ਪਰ �ੋ ਕੰੌਮ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਕੌਰ� ਦੇੇ ਯੋੂਗ ਹੋਾਂ, ਉੱਸੈਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ਾਲ 

ਇਮਾ�ਦੇਾਰ ਬਣੋ। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ਾਲ ਕੌੀ ਹੋਾਂਇਆ, ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੀ 

ਲੰਬਾਈ, ਕੌੀ ਤੁੇਸੈਂਂ ��ਮ ਟਿਦੱੇਤੇਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  ਇੱਕੌ ਸੈਂਾਥੀ ਹੋਾਂ, ਦੇੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇੇ ਇਸੈਂ 

ਬਾਰੇ ਧਾਰ�ਾ�ਾ�  �ਹਾਂਂ ਬਣਾਉੱਣੀਆ�  ਚੈਾਹਾਂੀਦੇੀਆ�  ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌ�ਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ 

ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹੋਾਂ। 
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ਇਹਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਬਰ� ਲਈ ਓ�ਾ ਸੈਂਮਾ�  ਲ�ੋ ਟਿ�ੰ�ਾ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਬਹੁਾਂਤੇ 

ਸੈਂਾਰੇ ਦੁੇਖਾੀ ਸੈਂਾਥੀਆ�  �ੰੂ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਅ�ਾਰ �ਾਪਸੈਂੀ �ਾ�  ਕੰੌਮ-ਕੌਾਰ ਦੇੇ ਘੱ�ਾਏ ਗਏ ਘੰੱ�ੇ 

ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗਦੇੇ ਹਾਂ�। ਇੱਕੌ ਚੰੈਗਾ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ ਇਹਾਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰੇਗਾ ਟਿਕੌ �ੇਕੌਰ 

ਤੁੇਸੈਂਂ ਮਾ�ਟਿਸੈਂਕੌ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਟਿਤੇਆਰ ਹੋਾਂ ਕੇੌ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉਂੱਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੇਾ�  ਇਹਾਂ ਹਾਂਰ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਲਈ 

ਸੈਂਭ ਤਂੇ �ਧੀਆ ਹੈਾਂ, ਇਹਾਂ ਟਿਕੌ �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਬਹੁਾਂਤੇ ਕੌਾਹਾਂਲੀ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੇਾ�  ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਪੀ ਭਾ�ਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ �ਾਲ ਕੰੌਮ �ਹਾਂਂ ਕੌਰੋਗੇ, ਅਤੇੇ ਇਹਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਲੰਬੇ ਸੈਂਮਂ ਟਿ�ੱਚੈ ਹੋਾਂਰ ਛੱੁੁੱ�ੀ 

ਲੈਣ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ . ਕੁੌਝਾ ਟਿਕੱੌਤੇੇ ਹਾਂ� �ੋ �ਾਧੂ ਚੁੈਣੌਤੇੀਆ�  ਪੇਸ਼ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। 

ਇਹਾਂ�ਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਸੈਂਰੀਰਕੌ ਕੰੌਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ �ਦਂੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡਾ ਸੈਂਰੀਰ ��ਮ ਦੇੇਣ 

ਤਂੇ ਬਾਅਦੇ ਠੀੀਕੌ ਹੋਾਂਣ ਕੌਾਰ� ਹੰੁਾਂਦੇਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਸੈਂ ਥਕੌਾ�� ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹੋਾਂ �ੋ 

ਸੋੈਂਗ ਦੇੇ �ਾਲ ਆ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ, ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਕੰੌਮ �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਭਾ��ਾਤੇਮਕੌ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਕੌਮਜੋ਼ਰ 

ਕੌਰ� �ਾਲੀਆ�  ਸੈਂਟਿਥਤੇੀਆ�  ਦੇੇ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਟਿ�ੱਚੈ ਟਿਲਆਉਂੱਦੇਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  �ੋ ਗਰਭ �ਾ�  ��ਮ ਦੇੇ 

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਅ�ੁਭ� �ੰੂ ਦੇਰਸੈਂਾਉਂੱਦੇੀਆ�  ਹਾਂ�, ਟਿਸੈਂਹਾਂਤੇ ਸੰੈਂਭਾਲ ਟਿ�ੱਚੈ �ਾ�  ਛੋੁੱ�ੇ ਬੱਟਿਚੈਆ�  ਦੇੇ �ਾਲ 

ਕੰੌਮ ਕੌਰ�ਾ, �ਾ�  ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਕੰੌਮ ਟਿ�ਸੈਂ ਲਈ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਯੂਾਤੇਰਾ ਕੌਰ� ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਸੈਂਾਥੀ �ਾ�  

ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ ਹੋਾਂਰ ਮਂਬਰਾ�  ਤਂੇ �ੱਖਾ ਹੋਾਂਣ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੰੁਾਂਦੇੀ ਹੈਾਂ। 

ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਕੰਦਂੇ ਵਾਪ੍ਰਸ ਜੀਾਣੇਾ ਹੈੁ

ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ �ਾਲ ਕੌਈ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੀਆ�  ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਪੈਦੇਾ ਹੋਾਂ 

ਸੈਂਕੌਦੇੀਆ�  ਹਾਂ�। ਕੁੌਝਾ ਦੁੇਖਾੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਆਪਣਾ ਟਿਧਆ� ਭ�ਕੌਾਉੱਣ �ਾ�  

'ਸੈਂਧਾਰ�ਤੇਾ' ਦੇੀ ਭਾ��ਾ �ੰੂ ਦੇਰਸੈਂਾਉੱਣ ਦੇੇ ਤੇਰੀਕੇੌ ��ਂ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ 

ਆਉੱਣ ਦੇੀ ਉੱਮੀਦੇ ਰੱਖਾਦੇੇ ਹਾਂ�, �ਦਂੇ ਟਿਕੌ ਕੁੌਝਾ ਦੂੇਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਇਸੈਂਦੇੀ ਸੰੈਂਭਾ��ਾ 

ਬਹੁਾਂਤੇ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗਦੇੀ ਹੈਾਂ।

ਦੁੇਬੱਾਰਾ ਦੱੇਨਿੱਸਆ ਜੀਾ� ਦੇਾ ਹੈੁ, ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਮੈਨੇਜੀਰ ਨਾਲ ਇਮਾਨਦੇਾਰ ਹੋੁਣੇਾ ਅਤੇੇ 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕੰੰਮਾ�  ਦੇੀ ਪ੍ਰੜਚੋੇਲ ਕੰਰਨਾ ਮਹੱੁਤੇਵਪੰ੍ਰਰਨ ਹੈੁ ਜੋੀ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਲਈ ਕੰਰਨਾ 

ਆਸਾਨ ਜੀਾ�  ਵਧੇਰੇ ਉਨਿੱਚੇਤੇ ਹੋੁ ਦੇੇ ਹੁਨ । ਜੇੀ ਤੁੇਸਂ ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀਆ�  ਨੰੰ 

ਦੁੇਬੱਾਰਾ ਨਿੱਮਲਣੇ ਬੱਾਰੇ ਸੰਕੋੰਚੇੀ ਹੋੁ, ਤੇਾ�  ਤੁੇਸਂ ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਵਾਪ੍ਰਸ ਆਉਣੇ ਤਂੇ ਪ੍ਰਨਿੱਹੁਲਾ�  

ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਇੱਕੰ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਕੌੰਫੀੀ ਲਈ ਜੀਾਣੇ ਦੇਾ ਪ੍ਰਰ ਬੰੱਧ ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੇ ਹੋੁ ਜੀਾ�  ਨਿੱਕੰਸੇ 

ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀ ਨੰੰ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ ਤਂੇ ਬੱਾਹੁਰ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਨਿੱਮਲਣੇ ਲਈ 

ਕੰਨਿੱਹੁ ਸਕੰਦੇੇ ਹੋੁ। 
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ਕੰੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾ�  ' ਤੇੇ ਨਿੱਮਲਣੇ ਵਾਲੇ ਹੱੁਕੰ

ਯੂੂਕੇੌ ਦੇੇ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਦੇੇਸ਼ਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਹੱਾਂਕੌ ਥੋੜੇ �ੱਖਾਰੇ ਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂ�, ਅਤੇੇ ਕੌਾ�ੰੂ� ਬਦੇਲ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, 

ਇਸੈਂਲਈ ��ੀ�ਤੇਮ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਦੇੀ �ਾ� ਚੈ ਕੌਰੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ ਪੱੁਛੋੁੱ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਟਿਕੌਹਾਂੜੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ, ਤੇ�ਖਾਾਹਾਂ, ਲਾਭ ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਾਯੋੂ�� ਦੇੇ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹੋਾਂ।

ਕੁੌਝਾ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਘੱੱ�ੋ-ਘੱੱ� ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਹੱਾਂਕੌਾ�  ਦੇੀ ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰ�ਗੇ, ਪਰ ਕੁੌਝਾ 

ਦੂੇਸੈਂਰੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ �ਧੇਰੇ ਉੱਦੇਾਰ ਅਤੇੇ ਲਚੈਕੌਦੇਾਰ ਹੋਾਂਣਗੇ। ਬਹੁਾਂਤੇ ਕੁੌਝਾ ਟਿ�ਚੈਾਰ� ਦੇੇ 

�ਾਲ, �ੇਰਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਯੂਾਦੇ ਰੱਖਾਣਾ ਔਖਾਾ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਇਸੈਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ ਹਾਂਰ 

ਚੈੀਜ਼ �ੰੂ ਟਿਲਖਾਤੇੀ ਰੂਪ ਟਿ�ੱਚੈ ਦੇੇਣ ਲਈ ਕੌਹੋਾਂ ਤੇਾ�  �ੋ ਤੁੇਸੈਂਂ �ੋ ਟਿਕੌਹਾਂਾ ਟਿਗਆ ਹੈਾਂ ਉੱਸੈਂ ਦੇੀ 

ਸੈਂਮੀਟਿਖਾਆ ਕੌਰ ਸੈਂਕੋੌ ਅਤੇੇ ਫੈਸੈਂਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਸੈਂਮਾ�  ਕੱੌਢ ਸੈਂਕੋੌ।
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ਕੰੰਮ ' ਤੇੇ ਸੁਰੱਨਿੱਖਅਤੇ ਅਤੇੇ ਸਨਿੱਹੁਯੋਗੀ ਮਨਿੱਹੁਸੰਸ ਕੰਰਨਾ

ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  �ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਸੁੈਂਰੱਟਿਖਾਅਤੇ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂਣ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈਾਂ। �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਡੈਸੈਂਕੌ 'ਤੇੇ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੇਾ�  ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਸੈਂ 'ਤੇੇ ਫੋ�ੋ, �ਾ�  ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ �ਾਮ �ਾਲੀ ਕੋੌਈ 

ਚੈੀਜ਼ ਰੱਖਾਣ ਦੇੀ ਚੋੈਣ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  �ੋ ਉੱਹਾਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ੇੜੇ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂਣ। �ੇਕੌਰ ਇਹਾਂ 

ਕੁੌਝਾ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ �ੋ ਤੁੇਸੈਂਂ ਘੱਰ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  ਇਹਾਂ ਖਾਾਸੈਂ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ 

ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। 

ਨਿੱਕੰਰਪ੍ਰਾ ਕੰਰਕੇੰ ਨਿੱਧਆਨ ਨਿੱਦੇਓ

ਤੁੇਸਂ ਉਹੁਨਾ�  ਲੋਕੰਾ�  ਨਾਲ ਇੱਕੰ ਥਾਾ�  ਸਾ� ਝੀ ਕੰਰਦੇੇ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇੇ ਹੋੁ ਜੋੀ 

ਫੋੀਟੋਆ�  ਨੰੰ ਦੇੇਖਣੇ ਤਂੇ ਸੰਕੋੰਚੇ ਕੰਰਦੇੇ ਹੋੁਣੇ। ਇਹੁ ਕੰਈ ਕੰਾਰਨਾ�  ਕੰਰਕੇੰ 

ਹੋੁ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ।

ਯਾਦੇਾ�  ਨੰੰ ਨੇੜੇ ਰੱਖਣੇ ਦੇੇ ਹੋੁਰ ਤੇਰੀਨਿੱਕੰਆ�  ਨਿੱਵੱਚੇ ਗਨਿੱਹੁਨਿੱਣੇਆ�  ਦੇਾ 

ਇੱਕੰ ਨਿੱਵਸ਼ੇਸ਼ ਟੁਕੰੜਾ ਪ੍ਰਨਿੱਹੁਨਣੇਾ, ਜੀਾ�  ਜੇੀਬੱ ਜੀਾ�  ਬੱਟੰਏ ਨਿੱਵੱਚੇ ਆਪ੍ਰਣੇੇ 

ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਕੋੰਈ ਨਿੱਨੱਜੀੀ ਚੇੀਜ਼ ਲੈ ਕੇੰ ਜੀਾਣੇਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈੁ।

ਕੁੰਝ ਦੁੇਖੀ ਸਾਥਾੀ ਜੀਨਤੇਕੰ ਪ੍ਰਰ ਦੇਰਸ਼ਨੀ ' ਤੇੇ ਕੁੰਝ ਵੀ ਨਹੁਂ ਰੱਖਣੇਾ 

ਪ੍ਰਸੰਦੇ ਕੰਰਦੇੇ ਹੁਨ ਜੋੀ ਨਿੱਨੱਜੀੀ ਮਨਿੱਹੁਸੰਸ ਹੰੁੁਦੇਾ ਹੈੁ।

ਹੋੁ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ ਨਿੱਕੰ ਕੰਈਆ�  ਕੋੰਲ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਅਨਿੱਜੀਹੁੀ ਜੀਗਂਾ 

ਨਾ ਹੋੁਵੇ ਨਿੱਜੱੀਥੇਾ ਫੋੀਟੋਆ�  ਪ੍ਰਰ ਦੇਰਨਿੱਸ਼ਤੇ ਕੰਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋੁਵੇ।
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ਇਹਾਂ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਆਪ �ੰੂ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ਦੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ਸ਼�ਾ�  ਤਂੇ 

'ਬਾਹਾਂਰ ਰੱਖਾਣ' ਦੇੀ ਇ�ਾਜ਼ਤੇ ਟਿਦੇਓ �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗਦੇੇ ਹਾਂ�। ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੋੌਲ ਅਟਿ�ਹੇਾਂ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� �ੋ ਗਰਭ�ਤੇੀ ਹਾਂ� �ਾ�  ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ ��ਂ ਬੱਚੇੈ ਹਾਂ�, ਅਤੇੇ �ੋ ਆਪਣੇ 

ਉੱਤੇਸ਼ਾਹਾਂ �ੰੂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂ�। ਸੈਂਮਾਟਿ�ਕੌ ਇਕੱੌਠੀ, ਖਾਾਸੈਂ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਸੰੈਂ�ੇਦੇ�ਸ਼ੀਲ 

ਸੈਂਟਿਮਆ�  ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ ਟਿ�ਸੈਂਮਸੈਂ, ਹੋਾਂਰ ਧਾਰਟਿਮਕੌ ਟਿਤੇਉੱਹਾਂਾਰਾ� , �ਾ�  �ਰੇਂਗੰਢਾ�  ਦੇੇ �ਾਲ ਮੇਲ ਖਾਾ� ਦੇੇ 

ਸੈਂਟਿਮਆ�  ਦੇਾ ਹੋਾਂਣਾ �ੀ ਇੱਕੌ ਚੁੈਣੌਤੇੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ।

ਤੁੇਸੈਂਂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ �ਾ�  ਤੇਾ�  ਇਸੈਂ ਲਈ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਦੂੇਰ�ਰਤੇੀ ਤੇਰੀਕੇੌ �ਾਲ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ �ਾ�  ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ 

ਅਟਿ�ਸ਼ਟਿਚੈਤੇ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਗੱਲਬਾਤੇ �ਾ�  ਗਤੇੀਟਿ�ਧੀਆ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਸ਼ਾਮਲ ਕੌਰ�ਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  

�ਹਾਂਂ, ਸ਼ਾਇਦੇ ਟਿਧਆ� ਰੱਖਾਣ ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਟਿ�ੱਚੈ। �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਠੀੀਕੌ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  

ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ਾ�  ਸੈਂਹਾਂਾਇਕੌ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ਾਲ ਗੱਲ ਕੌਰੋ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌ�ਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਦੇੇ 

ਹੋਾਂ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਕੌੀ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ। �ੇਕੌਰ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਆਪਣੀਆ�  ਲੋੜਾ�  ਬਾਰੇ ਦੱੇਸੈਂਣ ਟਿ�ੱਚੈ 

ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈਾਂ ਤੇਾ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇਰੀ�ਮਂ� ਸੈਂਪੋਰ� ਸੈਂਰਟਿ�ਟਿਸੈਂਜ਼ (Sands 

Bereavement Support Services) �ੀਮ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਕੌਰ� ਦੇੇ ਸੈਂਭ ਤਂੇ �ਧੀਆ 

ਤੇਰੀਕੇੌ ਬਾਰੇ ਸੋੈਂਚੈਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਦੇੇ ਯੋੂਗ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ।

ਦੇਰਟਿਮਆ�ੇ ਤਂੇ �ੱਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ�ਾ�  ਅਤੇੇ ਸੰੈਂਸੈਂਥਾ�ਾ�  ਕੋੌਲ HR ਟਿ�ਭਾਗ ਹੋਾਂਣਗੇ �ੋ ਸੈਂਲਾਹਾਂ 

ਦੇੇ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, ਅਤੇੇ ਕੁੌਝਾ ਕੌਾਰ� ਸੈਂਥਾ�ਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਸੈਂਮਰਟਿਪਤੇ ਕੌਰਮਚੈਾਰੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ 

ਪੀੋ ਗਰਾਮ, ਭਲਾਈ ਅਫਸੈਂਰ, ਪਾਦੇਰੀ �ਾ�  ਹੋਾਂਰ ਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂ� �ੋ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੇ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। 

�ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਯੂਕੌੀ�ੀ �ਹਾਂਂ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਥਾ� ਉੱੱਪਰ ਕੌੀ ਉੱਪਲੱਬਧ ਹੈਾਂ ਤੇਾ�  ਟਿ�ੱਥੇ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੁੇਸੈਂਂ ਓਥਂ ਦੇੇ ਆਪਣੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ ਪੱੁਛੁੱ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ।  

ਜੇੀਕੰਰ ਤੁੇਸਂ ਨਿੱਕੰਸੇ ਛੋੁੱਟੀ ਸੰਸਥਾਾ 

ਲਈ ਕੰੰਮ ਕੰਰਦੇੇ ਹੋੁ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ 

ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਬੱਹੁੁਤੇ ਘੱੱਟ ਜੀਾ�  ਕੋੰਈ 

ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਉਪ੍ਰਲੱਬੱਧ ਨਹੁਂ ਹੈੁ, 

ਤੇਾ�  ਨਿੱਕੰਰਪ੍ਰਾ ਕੰਰਕੇੰ ਸਂਡੇਜ਼ 'ਤੇੇ 

ਸਾਡੇੇ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਰਕੰ ਕੰਰੋ, ਅਸਂ 

ਤੁੇਹੁਾਡੇੀ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਲਈ ਮੌਜੰੀਦੇ 

ਹੁਾ� । 
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ਇੱਕੌ ਭਾ��ਾ �ੋ ਸੋੈਂਗ ਦੇੇ �ਾਲ-�ਾਲ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ ਉੱਹਾਂ ਹੈਾਂ ਦੋੇਸ਼ ਦੇੀ ਭਾ��ਾ। ਤੁੇਸੈਂਂ ਦੋੇਸ਼ੀ 

ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ �ਾ�  ਟਿ��ਂ ਤੁੇਸੈਂਂ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਟਿ�ਰਾਸ਼ ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹੋਾਂ �ੇ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ 

�ਹਾਂਂ ਲੱਗਦੇਾ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣਾ ਕੰੌਮ ਸੈਂਹਾਂੀ ਢੰਗ �ਾਲ ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹੋਾਂ, �ਾ�  �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  

�ਾ� ਗ ਉੱਤੇਪਾਦੇਕੌ �ਹਾਂਂ ਹੋਾਂ। ਇਹਾਂ ਇੱਕੌ ਹੋਾਂਰ ਕੌਾਰ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਮੈ�ੇ�ਰ �ੰੂ 

ਕੰੌਮ ਦੇੇ ਬੋਝਾ, ਟਿਜੰ਼ਮੇ�ਾਰੀਆ�  ਅਤੇੇ ਘੰੱਟਿ�ਆ�  ਬਾਰੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  �ੋ ਉੱਮੀਦੇਾ�  

�ਾਸੈਂਤੇਟਿ�ਕੌ ਹੋਾਂਣ ਅਤੇੇ �ੋ ਕੰੌਮ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਟਿਦੱੇਤੇਾ �ਾ� ਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਉੱਹਾਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ �ਾ�  ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਹੋਾਂਰ �ੰੂ �ੋਖਾਮ 

ਟਿ�ੱਚੈ �ਾ ਪ�ੇ। ਰੋਜ਼ਾ�ਾ ਦੇੇ ਸੈਂਧਾਰ� ਕੰੌਮ �ੀ ਕੌਦੇੇ-ਕੌਦੇੇ ਬੋਝਾਲ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, 

ਇਸੈਂਲਈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਦੁੇਆਰਾ ਚੱੁੈਕੇੌ ਗਏ ਹਾਂਰ ਕੌਦੇਮ �ੰੂ ਸੈਂਕੌਾਰਾਤੇਮਕੌ ਪੀ ਾਪਤੇੀ ��ਂ ਦੇੇਖਾਣ ਦੇੀ 

ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ।

ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਭਾਵਨਾਵਾ�  ਪ੍ਰਰ ਗਟ 

ਕੰਰਨਾ

ਕੁੌਝਾ ਲੋਕੌ ਟਿਚੰੈਤੇਾ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਪੀ ਗ� ਕੌਰ�ਾ 'ਪੇਸ਼ੇ�ਰ' �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ, 

ਪਰ ਇੱਕੌ ਚੰੈਗਾ ਪੀ ਬੰਧਕੌ, ਟਿ�ੰ�ਾ ਉੱਹਾਂ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ 

ਕੌਰ�ਗੇ। ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੰੌਮ ਦੇੇ ਸੈਂਥਾ� 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਆਪਣੇ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਗੈਰ-ਰਸੈਂਮੀ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਟਿਮਲਣਾ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ 

�ਾਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਪਟਿਹਾਂਲੀ �ਾਰ 

ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਟਿਮਲਣ ਬਾਰੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀਆ�  ਟਿਚੰੈਤੇਾ�ਾ�  �ੰੂ ਦੂੇਰ ਕੌਰ� ਟਿ�ੱਚੈ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ 

ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। �ੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ਾ�  ਮੈ�ੇ�ਰ ਦੇੇ ਸੈਂਾਹਾਂਮਣੇ ਰੋਣ ਬਾਰੇ 

ਟਿਚੰੈਤੇਤੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  ਕੌਲਪ�ਾ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌ�ਂ ਪੀ ਤੇੀਟਿਕੌਟਿਰਆ 

ਕੌਰੋਗੇ �ੇਕੌਰ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  ਟਿ�ੱਚਂੈ ਕੋੌਈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਾਹਾਂਮਣੇ ਸੋੈਂਗ ਕੌਰੇ 

ਅਤੇੇ ਰੋ�ੇ। ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇਾ ਸੈਂਮਰਥ� ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੋਾਂਗੇ, ਇਸੈਂ ਲਈ ਯੂਾਦੇ 

ਰੱਖੋਾ ਟਿਕੌ ਹੋਾਂਰ ਲੋਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾਡਾ ਸੈਂਮਰਥ� ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੁਾਂਣਗੇ। ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ 

ਉੱਹਾਂ ਹਾਂਮੇਸ਼ਾ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਕੌਰ� ਦੇਾ ਸੈਂਭ ਤਂੇ �ਧੀਆ ਤੇਰੀਕੌਾ �ਾ �ਾਣਦੇੇ ਹੋਾਂਣ, 

ਅਤੇੇ ਕੌਈ �ਾਰ ਉੱਹਾਂ ਇਸੈਂ �ੰੂ ਗਲਤੇ �ੀ ਸੈਂਮਝਾ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, ਪਰ 

ਟਿਜ਼ਆਦੇਾਤੇਰ ਲੋਕੌ ਸੱੈਂਚੇੈ ਟਿਦੇਲਂ ਟਿਚੰੈਤੇਤੇ, ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਲਈ ਉੱਤੇਸੁੈਂਕੌ ਅਤੇੇ 

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਤਂੇ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਇਸ਼ਾਰਾ ਸੈਂਮਝਾਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਖੁਾਸ਼ ਹੋਾਂਣਗੇ।



sands.org.uk         13

ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਪ੍ਰਸ ਆਉਣੇ ਤਂੇ ਪ੍ਰਨਿੱਹੁਲਾ�  ਆਪ੍ਰਣੇੇ 

ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀਆ�  ਨੰੰ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਤੌੇਰ ' ਤੇੇ ਨਿੱਮਲਣੇਾ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਕੰੰਮ 

ਵਾਲੀ ਥਾਾ�  ' ਤੇੇ ਜੀਾਣੇ ਨਿੱਵੱਚੇ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ, 

ਨਿੱਕੰਉਂਨਿੱਕੰ ਇਹੁ ਪ੍ਰਨਿੱਹੁਲੀ ਵਾਰ ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  ਨੰੰ ਨਿੱਮਲਣੇ ਬੱਾਰੇ ਤੁੇਹੁਾਡੇੀਆ�  

ਨਿੱਚੰੇਤੇਾਵਾ�  ਨੰੰ ਦੰੇਰ ਕੰਰਨ ਨਿੱਵੱਚੇ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ।



14  ਸਂਡੇਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਨੁਕੰਸਾਨ

ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ ਪੱ੍ਰਤੇਰ ਨਿੱਵਹੁਾਰ

ਇੱਥੇ ਸ਼ਬਦੇਾ�ਲੀ ਟਿਸੈਂਰਫ਼ ਇੱਕੌ ਸੁੈਂਝਾਾਅ ਹੈਾਂ: ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਸੈਂ �ੰੂ ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ ਅ�ੁਸੈਂਾਰ ਢਾਲ 

ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ �ਰਤੇੇ ਗਏ ਸ਼ਬਦੇਾ�  �ਾਲ ਸੈਂਟਿਹਾਂ� 

ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰੋ।

ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ 1: ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਮੈਨੇਜੀਰ ਨੰੰ ਸ਼ੁਰੰਆਤੇੀ ਪੱ੍ਰਤੇਰ ਜੀਾ�  ਈਮੇਲ 

ਟਿਪਆਰੇ [ਮੈ�ੇ�ਰ ਦੇਾ �ਾਮ]

ਮੈ�ੰੂ ਇਕੌ ਬੁਰੀ ਖਾਬਰ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ ਬਹੁਾਂਤੇ ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਹੈਾਂ।

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇੈ [ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ, �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਕੋੌਈ �ਾਮ ਟਿਦੱੇਤੇਾ ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਇਸੈਂ�ੰੂ 

ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ] ਦੇਾ ��ਮ [ਤੇਾਰੀਖ਼] �ੰੂ ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ ਪਰ ਦੱੁੇਖਾ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ 

ਟਿਕੌ ��ਮ ਦੇੇ ਸੈਂਮਂ/��ਮ ਤਂੇ ਥੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਅਦੇ ਉੱਸੈਂਦੇੀ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ ਗਈ।

[�ਾ� ]

ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ/ਮੇਰੇ ਸੈਂਾਥੀ ਦੇਾ [ਤੇਾਰੀਖ਼] �ੰੂ [ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਟਿਗਣਤੇੀ] 

ਦੇਾ ਗਰਭਪਾਤੇ ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ।

ਸੈਂਪੱਸ਼� ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ, ਇਹਾਂ ਮੇਰੇ/ਸੈਂਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕੌ ਦੁੇਖਾਦੇਾਈ ਸੈਂਮਾ�  ਹੈਾਂ, ਪਰ ਮਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ 

ਕੌਰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਅਤੇੇ ਮੈ�ੰੂ ਛੱੁੁੱ�ੀ, ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ, ਅਤੇੇ ਹੋਾਂਰ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ਾਲ 

ਟਿਕੰੌ�ੀ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ�ੀ ਹੈਾਂ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਟਿ�ਹਾਂਾਰਕੌ ਗੱਲਬਾਤੇ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਜ਼ਰੂਰਤੇ 

ਹੋਾਂਏਗੀ ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਇਹਾਂ ਮੁਸ਼ਕੌਲ �ੀ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਮੈ�ੰੂ ਪੱਕੌਾ �ਹਾਂਂ ਪਤੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ 

ਬੋਲਣ ਲਈ ਕੌਦਂੇ ਟਿਤੇਆਰ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਾ� ਗਾ/ਗੀ, ਪਰ ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ ਮੇਰੇ �ਾਲ 

ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਟਿ�ੱਚੈ ਰਹੋਾਂ।

ਮਂ/ਅਸੈਂਂ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇੇ ਸੰੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੀ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੇ ਸੋੈਂਗ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ 

ਤੱੇਕੌ ਪਹੰੁਾਂਚੈ ਕੌਰ� ਦੇੇ ਯੋੂਗ ਹਾਂਾ� । ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੇ ਸੁੈਂਝਾਾਅ ਟਿਦੱੇਤੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਸੁੈਂਚੇੈਤੇ ਕੌਰਾ�  

ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ ਪੀ ਬੰਧਕੌਾ�  ਲਈ ਸੈਂਰੋਤੇ ਅਤੇੇ ਟਿ�ਹਾਂਾਰਕੌ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼� �ੀ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ�, 

�ੋ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਸੈਂਾਡੇ ਗੱਲ ਕੌਰ� ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਦੇੇਖਾਣਾ ਲਾਭਦੇਾਇਕੌ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ 

[ਟਿਲੰਕੌ ਪਾਓ] ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ �ੰੂ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� �ੋ ਬੱਚੇੈ 

ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਅਤੇੇ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਤਂੇ ਪੀ ਭਾਟਿ�ਤੇ ਹੈਾਂ। .

ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਸੰੈਂਪਰਕੌ �ੇਰ�ੇ ਹਾਂ�: ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁਫ਼ਤੇ ਹੈਾਂਲਪਲਾਈ�: 0808 164 3332 �ਾ�  

helpline@sands.org.uk �ੱਬਸੈਂਾਈ�: sands.org.uk

ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਸੈਂਮਝਾ ਲਈ ਧੰ��ਾਦੇ।

ਟਿ�ੱਘੱਾ ਸੈਂਟਿਤੇਕੌਾਰ,
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ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ 2: ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਸਾਥਾੀਆ�  ਨੰੰ ਨਿੱਚੱੇਠੀੀ ਜੀਾ�  ਈਮੇਲ ਭੇਜੀਣੇੀ, ਜੇੀਕੰਰ ਤੁੇਸਂ ਖੁਦੇ ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  

ਨਾਲ ਖ਼ਬੱਰਾ�  ਸਾ� ਝੀਆ�  ਕੰਰਨਾ ਚੇਾਹੰੁੁਦੇੇ ਹੋੁ। 

ਟਿਪਆਰੇ [�ੀਮ]

ਮੈ�ੰੂ ਇਕੌ ਬੁਰੀ ਖਾਬਰ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ ਬਹੁਾਂਤੇ ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਹੈਾਂ।

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇੈ [ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ, �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਕੋੌਈ �ਾਮ ਟਿਦੱੇਤੇਾ ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਇਸੈਂ�ੰੂ 

ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ]

ਦੇਾ ��ਮ [ਤੇਾਰੀਖ਼] �ੰੂ ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ ਪਰ ਦੱੁੇਖਾ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ��ਮ ਦੇੇ ਸੈਂਮਂ/��ਮ 

ਤਂੇ ਥੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਅਦੇ ਉੱਸੈਂਦੇੀ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ ਗਈ।

[�ਾ� ]

ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ/ਮੇਰੇ ਸੈਂਾਥੀ ਦੇਾ [ਤੇਾਰੀਖ਼] �ੰੂ [ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਟਿਗਣਤੇੀ] 

ਦੇਾ ਗਰਭਪਾਤੇ ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ।

ਸੈਂਪੱਸ਼� ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ, ਇਹਾਂ ਮੇਰੇ/ਸੈਂਾਡੇ ਲਈ ਦੁੇਖਾਦੇਾਈ ਸੈਂਮਾ�  ਹੈਾਂ, ਅਤੇੇ ਮਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਦੇਾ/

ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ �ੀ ਇਹਾਂ ਖ਼ਬਰ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ, ਪਰ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ਾਲ 

ਇਹਾਂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇਾ/ਦੇੀ ਸੈਂੀ ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਹੋਾਂਇਆ ਹੈਾਂ।

ਮਂ/ਅਸੈਂਂ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇੇ ਸੰੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੀ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੇ ਸੋੈਂਗ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ 

ਤੱੇਕੌ ਪਹੰੁਾਂਚੈ ਕੌਰ� ਦੇੇ ਯੋੂਗ ਹਾਂਾ� ।

ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੇ ਸੁੈਂਝਾਾਅ ਟਿਦੱੇਤੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਸੁੈਂਚੇੈਤੇ ਕੌਰਾ�  ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ ਕੰੌਮ ਕੌਰ� �ਾਲੇ 

ਸੈਂਾਥੀਆ�  ਲਈ ਸੈਂਰੋਤੇ �ੀ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ�, �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ [ਟਿਲੰਕੌ ਪਾਓ] ਦੇੇਖਾਣ ਲਈ 

ਲਾਭਦੇਾਇਕੌ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ �ੰੂ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੀ 

ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� �ੋ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਅਤੇੇ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਤਂੇ ਪੀ ਭਾਟਿ�ਤੇ 

ਹੈਾਂ। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਸੰੈਂਪਰਕੌ �ੇਰ�ੇ ਹਾਂ�:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁਫ਼ਤੇ ਹੈਾਂਲਪਲਾਈ�: 0808 164 3332 �ਾ�  helpline@sands.org.uk 

�ੱਬਸੈਂਾਈ�: sands.org.uk

ਮਂ ਇਸੈਂ ਸੈਂਮਂ ਛੱੁੁੱ�ੀ ' ਤੇੇ ਹਾਂਾ�  ਪਰ ਮਂ ਉੱਮੀਦੇ ਕੌਰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਅਤੇੇ [�ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ �ਾਣਦੇੇ ਹੋਾਂ 

ਤੇਾ�  X ਤੇਾਰੀਖਾ �ੰੂ] ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਦੇੀ ਯੋੂ��ਾ ਬਣਾ ਟਿਰਹਾਂਾ/ਰਹਾਂੀ ਹਾਂਾ�  ਅਤੇੇ

ਉੱਸੈਂ ਸੈਂਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਟਿਮਲਣਾ ਚੰੈਗਾ ਰਹੇਾਂਗਾ। ਮਂ �ਾ�  [ਪੀ ਬੰਧਕੌ ਦੇਾ �ਾਮ] ਮੇਰੇ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ 

�ਾਪਸੈਂੀ ਬਾਰੇ ਹੋਾਂਰ �ੇਰਟਿ�ਆ�  ਦੇੀ ਟਿ�ਆਟਿਖਾਆ ਕੌਰ� ਲਈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ 

ਟਿ�ੱਚੈ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ।

ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਸੈਂਮਝਾ ਲਈ ਧੰ��ਾਦੇ।

ਟਿ�ੱਘੱਾ ਸੈਂਟਿਤੇਕੌਾਰ,
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ਇਸ ਗਾਈਡੇ ਤਂੇ ਇਲਾਵਾ, ਸਂਡੇਜ਼ ਕੰੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾ�  ਦੇੀ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਸੇਵਾ ਅਤੇੇ 

ਕੰੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾ�  ਦੇੀ ਨਿੱਸਖਲਾਈ ਅਤੇੇ ਸਰੋਤੇਾ�  ਨਿੱਵੱਚੇ ਸੋਗ ਦੇੀ ਇੱਕੰ ਸੀਮਾ ਵੀ ਪੇ੍ਰਸ਼ 

ਕੰਰਦੇੀ ਹੈੁ। ਇਹੁ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹੁਾਡੇੀ ਟੀਮ ਨੰੰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 

ਨੁਕੰਸਾਨ ਬੱਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਠੀੀਕੰ ਮਨਿੱਹੁਸੰਸ ਕੰਰਨ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਦੇਾ ਇੱਕੰ ਸਹੁਾਇਕੰ 

ਮਾਹੌੁਲ ਬੱਣੇਾਉਣੇ ਨਿੱਵੱਚੇ ਮਦੇਦੇ ਕੰਰਨ ਲਈ ਨਿੱਤੇਆਰ ਕੰੀਤੇੇ ਗਏ ਹੁਨ:  sands.

org.uk/BITW

ਇਹਾਂ �ਾਣ�ਾ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਕੌਰ�ਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  ਕੌੀ ਕੌਟਿਹਾਂਣਾ ਹੈਾਂ �ਦਂੇ ਟਿਕੌਸੇੈਂ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ �ਾ�  ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਹੰੁਾਂਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਭਾ�ਂ ਇਹਾਂ 

ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ ਤੁੇਹਾਂਾਡਾ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਗਰਭ�ਤੇੀ ਰਹਾਂੀ ਸੈਂੀ �ਾ�  ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇਾ ਸੈਂਾਥੀ ਸੈਂੀ। ਕੰੌਮ ਦੇੇ 

ਸੈਂਥਾ� 'ਤੇੇ ਅਟਿ�ਹੇਾਂ ਟਿ�ੱ�ੀ ਮਾਮਟਿਲਆ�  ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕੌਰ� ਟਿ�ੱਚੈ ਅਸੈਂਟਿਹਾਂ� ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ�ਾ 

�ੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈਾਂ, ਪਰ ਬਹੁਾਂਤੇ ਸੈਂਾਰੇ ਲੋਕੌ ਸੈਂਾ�ੰੂ ਦੱੇਸੈਂਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਇੱਕੌ ਸੈਂਹਾਂਾਇਕੌ 

ਥਾ�  ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੀ ਤੰੇਦੇਰੁਸੈਂਤੇੀ ਲਈ ਟਿਕੰੌ�ੀ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ। ਇਹਾਂ ਗਾਈਡ ਗਰਭ-ਅ�ਸੈਂਥਾ 

ਅਤੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ�, ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਪੀ ਭਾ� ਅਤੇੇ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਦੁੇਖਾੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਦੇੀ 

ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਟਿਕੌ�ਂ ਕੌਰ�ੀ ਹੈਾਂ, �ੰੂ ਸੈਂਮਝਾਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰਦੇੀ ਹੈਾਂ।

ਭਾਗ 2: ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦੇਾਤੇਾ ਲਈ ਮਾਰਗਦੇਰਸ਼ਨ
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ਖ਼ਬੱਰ ਦੇਾ ਪ੍ਰਤੇਾ ਲੱਗਣੇ 'ਤੇੇ
ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਦੇੀ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ �ਾ�  ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਦੇੀ ਖ਼ਬਰ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ 

ਸੈਂਦੇਮੇ �ਾਲੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ। ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਦੇੇ ਟਿਮਸ਼ਰਣ �ੰੂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ�ਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈਾਂ, 

ਇਸੈਂ ਲਈ ਆਪਣਾ ਟਿਧਆ� ਰੱਖੋਾ ਅਤੇੇ �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਭਰੋਸੇੈਂ �ਾਲ ਗੱਲ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ 

ਤੇਾ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇਰੀ�ਮਂ� ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਸੇੈਂ�ਾ�ਾ�  (Sands Bereavement Support 

Services) �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰੋ। 

ਸੈਂਮਰਥ� ਦੇੇ ਸੈਂਹਾਂੀ ਸ਼ਬਦੇਾ�  �ੰੂ ਲੱਭਣਾ ਅਕੌਸੈਂਰ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਹੰੁਾਂਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਅਟਿ�ਹੇਾਂ �ਾਕੌਾ� ਸ਼ਾ�  ਦੇੀ 

�ਰਤਂੇ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ �ੋ ਹਾਂਮਦੇਰਦੇੀ ਦੇਾ ਪੀ ਗ�ਾ�ਾ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ ਇਹਾਂ ਦੇਰਸੈਂਾਉਂੱਦੇੇ 

ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਦੇਾ ਸੈਂਮਰਥ� ਕੌਰ� ਲਈ ਮੌ�ੂਦੇ ਹੋਾਂ, ਉੱਦੇਾਹਾਂਰ� ਲਈ: 

ਵਾਕੰਾ� ਸ਼ਾ�  ਤਂੇ ਬੱਚੇਣੇਾ ਸਭ ਤਂੇ ਵਧੀਆ ਹੈੁ ਨਿੱਜੀਵਂ ਨਿੱਕੰ:

"ਜੋੀ ਹੋੁਇਆ ਉਸ ਬੱਾਰੇ ਸੁਣੇ ਕੇੰ ਮੈਨੰੰ ਬੱਹੁੁਤੇ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੋੁਇਆ"

"ਸ਼ਾਇਦੇ ਇਹੁ ਹੋੁਣੇਾ ਸੀ।"

"ਘੱੱਟੋ-ਘੱੱਟ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਹੋੁਰ ਬੱੱਚੇੇ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇੇ ਹੁਨ।"

"ਘੱੱਟੋ-ਘੱੱਟ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਉਸਨੰੰ ਚੰੇਗੀ ਤੇਰਂਾ�  ਜੀਾਣੇਨ ਦੇਾ ਮੌਕੰਾ ਨਹੁਂ ਨਿੱਮਨਿੱਲਆ।”

"ਸਭ ਕੱੁੰਝ ਇੱਕੰ ਕੰਾਰਨ ਲਈ ਹੰੁੁਦੇਾ ਹੈੁ।"

“ਤੁੇਸਂ ਜੀਲਦੇੀ ਹੁੀ ਆਮ ਵਾ� ਗ ਹੋੁ ਜੀਾਵੋਗੇ।”

"ਉਹੁ ਕੰਰੋ ਜੋੀ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੁੀ ਹੈੁ, ਅਸਂ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਸਮਰਥਾਨ ਲਈ ਇੱਥੇਾ ਹੁਾ� ।"

"ਇੱਕੰ ਸਮਂ ਨਿੱਵੱਚੇ ਇੱਕੰ ਕੰਦੇਮ/ਨਿੱਦੇਨ ਚੱੁੇਕੋੰ।"

"ਇਹੁ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਉਪ੍ਰਲੱਬੱਧ ਹੈੁ... ਜੋੀ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਲਈ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਹੈੁ ਉਸ ਦੇੀ 

ਵਰਤਂੇ ਕੰਰੋ ਅਤੇੇ ਜੋੀ ਨਹੁਂ ਹੈੁ, ਉਸ ਨੰੰ ਛੱੁੱਡੇ ਨਿੱਦੇਓ।"

“ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਨਾਮ ਕੰੀ ਸੀ? ਜੇੀ ਤੁੇਸਂ ਅਰਾਮਦੇੇਹੁ ਮਨਿੱਹੁਸੰਸ ਕੰਰਦੇੇ ਹੋੁ ਤੇਾ�  

ਮਂ ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  ਬੱਾਰੇ ਸੁਣੇਨਾ ਚੇਾਹੁਾ� ਗਾ/ਗੀ?"
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ਸੋੈਂਗ ਅ�ੋਖਾਾ ਹੰੁਾਂਦੇਾ ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਹਾਂਰ ਕੋੌਈ ਇਸੈਂ ਦੇਾ �ੱਖਾਰੇ ਤੇਰੀਕੇੌ �ਾਲ ਅ�ੁਭ� ਕੌਰੇਗਾ 

ਇਸੈਂਲਈ ਇਹਾਂ ਮੰ�ਣਾ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਕੋੌਈ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ ਟਿਕੌ�ਂ ਸੋੈਂਚੈ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, 

ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ �ਾ�  ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਕੌੀ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਕੁੌਝਾ ਲੋਕੌ ਟਿਚੰੈਤੇਾ 

ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਪੀ ਗ� ਕੌਰ�ਾ "ਪੇਸ਼ੇ�ਰ" �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ, ਹਾਂਾਲਾ� ਟਿਕੌ ਅਸੈਂਂ ਸੈਂਾਰੇ 

ਇ�ਸੈਂਾ� ਹਾਂਾ�  ਅਤੇੇ ਕੌਦੇੇ-ਕੌਦੇੇ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ ਹੋਾਂ�ੇਗਾ।  �ੇ ਕੋੌਈ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਹੰਾਂਝੂਾ ਭਟਿਰਆ �ਾ�  

ਪਰੇਸ਼ਾ� ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  ਉੱਸੈਂ�ੰੂ ਟਿਬ�ਾ�  ਸ਼ਰਮ ਦੇੇ ਉੱਹਾਂ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ� ਲਈ �ਗਂਾ ਟਿਦੇਓ �ੋ ਉੱਹਾਂ 

ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹਾਂ�, ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਰਥ� �ਾਲ ਸੁੈਂਣੋ। ਭਾ��ਾ�ਾ�  ਦੇਾ ਟਿਮਸ਼ਰਣ ਆਮ ਹੰੁਾਂਦੇਾ ਹੈਾਂ, 

ਅਤੇੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ ਆਮ �ਾਲਂ ਟਿਜ਼ਆਦੇਾ ਟਿ�ਰਾਸ਼, ਗੱੁਸੇੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ �ਾ�  ਟਿ�ਰਾਸ਼ 

ਦੇੇਖਾ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ। ਦੁੇਬਾਰਾ ਦੱੇਟਿਸੈਂਆ �ਾ� ਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਸੈਂਮਝਾਣ ਅਤੇੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀ ਬਣ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ।

ਕੁੌਝਾ ਲੋਕੌਾ�  �ੰੂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ �ਾਲ �ੋ �ਾਪਟਿਰਆ ਹੈਾਂ ਉੱਸੈਂ ਦੇੇ �ੇਰ�ੇ ਸੈਂਾ� ਝੇਾ ਕੌਰ�ਾ ਮਦੇਦੇਗਾਰ 

ਲੱਗਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  �ੋ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੀ ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰ� ਦੇੇ ਯੋੂਗ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਣ, ਪਰ 

ਦੂੇਸੈਂਰੇ �ਧੇਰੇ ਗੋਪ�ੀਯੂਤੇਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਇਸੈਂਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ 

ਹੈਾਂ। ਇਹਾਂ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਪੱੁਛੋੁੱ ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਤਂੇ ਕੌੀ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ 

ਸੈਂਟਿਤੇਕੌਾਰ �ਾਲ ��ਾਬ ਟਿਦੇਓ।

ਇਸੈਂ ਟਿਕੌਸੈਂਮ ਦੇੇ �ਾਕੌਾ� ਸ਼ ਅਕੌਸੈਂਰ ਇੱਕੌ ਚੰੈਗੀ ਥਾ�  ਤਂੇ ਆਉਂੱਦੇੇ ਹਾਂ�, ਅਤੇੇ 

ਅਕੌਸੈਂਰ ਉੱਦਂੇ �ਰਤੇੇ �ਾ� ਦੇੇ ਹਾਂ� �ਦਂੇ ਅਸੈਂਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਅਟਿ�ਹੇਾਂ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ ਦੇੀ 

ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂਾ�  �ੋ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਸੈਂਮਂ ਟਿ�ੱਚਂੈ ਲੰਘੱ ਟਿਰਹਾਂਾ ਹੈਾਂ। ਹਾਂਾਲਾ� ਟਿਕੌ, 

ਉੱਹਾਂ ਹਾਂਮਦੇਰਦੇੀ �ਾ�  ਸੈਂਮਝਾ ਦੇੀ ਕੌਮੀ �ੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਇਸੈਂ 

ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂਾ�  ਤਂੇ ਬੱਚੈਣਾ ਹਾਂੀ ਠੀੀਕੌ ਹੈਾਂ।
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ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀ ਤੇਰਫਂ ਹੋਾਂਰ ਸੈਂਾਥੀਆ�  �ਾਲ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ ਟਿਕੌਹਾਂਾ �ਾ 

ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਇਸੈਂ ਗਾਈਡ ਦੇੇ ਪੰ�ਾ 30 'ਤੇੇ ਇਸੈਂ ਉੱਦੇੇਸ਼ ਲਈ ਇੱਕੌ �ਂਪਲੇ� ਈਮੇਲ ਹੈਾਂ। 

ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀ �ਾਲ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇ ਹੋਾਂ�ੋ ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਦੁੇਆਰਾ ਟਿਕੌਹਾਂੜੀ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ 

ਕੌੀਤੇੀ �ਾਣੀ ਚੈਾਹੁਾਂਣਗੇ, ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਇਸੈਂ�ੰੂ ਕੌਦਂੇ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਟਿਕੌਸੈਂ �ੰੂ 

ਦੱੇਸੈਂਣਾ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਉੱਦੇਾਹਾਂਰ� ਲਈ, ਉੱਹਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ ਅਤੇੇ ਇਸੈਂ ਤੱੇਥ �ੰੂ ਸੈਂਾ� ਝਾਾ 

ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ ਉੱਸੈਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕੌਰ� ਟਿ�ੱਚੈ ਠੀੀਕੌ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ�।  

ਇਸੇੈਂ ਤੇਰਂਾ� , ਉੱਹਾਂ ਸ਼ਾਇਦੇ ਇਹਾਂ �ਾ ਚੈਾਹੁਾਂਣ ਟਿਕੌ ਦੂੇਟਿ�ਆ�  �ੰੂ ਪਤੇਾ ਹੋਾਂ�ੇ, ਇਸੈਂ ਲਈ ਇਹਾਂ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਦੱੇਸੋੈਂ।

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਹੋਾਂਰ ਲੋਕੌ �ੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ �ਾ�  ਬੱਚੇੈ 

ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ ਪਰ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਕੌਦੇੇ ਇਸੈਂ ਦੇਾ ਖੁਾਲਾਸੈਂਾ �ਹਾਂਂ ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ। ਬੁਰੀ 

ਖ਼ਬਰ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰਦੇੇ ਸੈਂਮਂ ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਰਥ� ਦੇੀ ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰਦੇੇ ਸੈਂਮਂ ਇਸੈਂ �ੰੂ ਹਾਂਮੇਸ਼ਾ ਟਿਧਆ� 

ਟਿ�ੱਚੈ ਰੱਖੋਾ। ਇਹਾਂ ਸੁੈਂਟਿ�ਸ਼ਟਿਚੈਤੇ ਕੌਰੋ ਟਿਕੌ ਸੈਂਾਰੇ ਸੈਂਾਥੀਆ�  �ੰੂ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਤਂੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੰੂ ਉੱਪਲੱਬਧ 

ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਬਾਰੇ �ਾਣੂ ਕੌਰ�ਾਇਆ ਟਿਗਆ ਹੈਾਂ। �ੇਰ�ੇ ਪੰ�ਾ 32 'ਤੇੇ ਟਿਮਲ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�।

ਤੁੇਸੈਂਂ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਦੇੇ ਕੁੌਝਾ ਟਿ�ਹਾਂਾਰਕੌ ਸੰੈਂਕੇੌਤੇਾ�  ' ਤੇੇ �ੀ ਟਿ�ਚੈਾਰ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀਆ�  ਤਂੇ ਕੌਾਰਡ �ਾ�  ਤੌੇਹਾਂਫ਼ਾ ਭੇ�ਣਾ, ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ ਅੰਟਿਤੇਮ-ਸੰੈਂਸੈਂਕੌਾਰ ਟਿ�ੱਚੈ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਾਂਣਾ, �ਾ�  ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੀ ਚੁੈਣੀ ਹੋਾਂਈ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਦੇੇ ਸੈਂਮਰਥ� ਟਿ�ੱਚੈ ਫੰਡਰੇਜ਼ਰ ਰੱਖਾਣ ਦੇੀ 

ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰ�ਾ। 
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ਗਰਭਪ੍ਰਾਤੇ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ 24 ਹਾਂਫਟਿਤੇਆ�  ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇਾ 

ਹੋਾਂਣ �ਾਲਾ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਹੈਾਂ। ਕੁੌਝਾ ਲੋਕੌ ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ ਗਰਭਪਾਤੇ ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ 

ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਇਹਾਂ ਸ਼ਬਦੇ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌਉਂੱਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਸ਼ਬਦੇ ਇਹਾਂ �ਹਾਂਂ ਮੰ�ਦੇਾ 

ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇਾ ਬੱਚੈਾ ਮੌ�ੂਦੇ ਸੈਂੀ �ਾ�  ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਦੱੁੇਖਾ ਦੇੀ ਡੰੂਘੱਾਈ ਟਿਕੰੌ�ੀ ਹੈਾਂ। �ਦੇਟਿਕੌ 

ਕੌਈਂ ਦੂੇਸੈਂਰੇ ਇਸੈਂ ਸ਼ਬਦੇ ਦੇੀ ਖੱੁਾਲ੍ਹ ਕੇੌ �ਰਤਂੇ ਕੌਰ�ਗੇ, ਇਸੈਂ ਲਈ ਸੈਂਲਾਹਾਂ ਇਹਾਂ ਹੈਾਂ 

ਟਿਕੌ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਪੀੇ ਸ਼ਾ�ੀ ਤਂੇ ਬਚੈਣ ਲਈ ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀ ਦੁੇਆਰਾ �ਰਤੇੀ ਗਈ ਭਾਸ਼ਾ �ੰੂ 

ਟਿਧਆ� ਟਿ�ੱਚੈ ਰੱਖੋਾ। �ਰਤੇਮਾ� ਟਿ�ੱਚੈ ਯੂੂਕੇੌ ਟਿ�ੱਚੈ ਗਰਭਪਾਤੇ ਤਂੇ ਬਾਅਦੇ ਅਦੇਾਇਗੀ 

ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇਾ ਕੋੌਈ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਹੱਾਂਕੌ �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ। ਹਾਂਾਲਾ� ਟਿਕੌ, ਸੈਂਭ ਤਂੇ �ਧੀਆ ਅਟਿਭਆਸੈਂ ��ਂ 

ਦੋੇ�ਾ�  ਮਾਟਿਪਆ�  ਲਈ ਦੋੇ ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਅਦੇਾਇਗੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਮਾ�ਤੇਾ ਪੀ ਾਪਤੇ ਹੈਾਂ। ਲਈ 

ਗਈ ਕੋੌਈ �ੀ ਟਿਬਮਾਰੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਕੌਾ�ੰੂ� ਟਿ�ੱਚੈ ਓਸੇੈਂ ਤੇਰਂਾ�  ਸੁੈਂਰੱਟਿਖਾਅਤੇ ਹੈਾਂ ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ 

ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਸੰੈਂਬੰਧੀ ਕੋੌਈ ਹੋਾਂਰ ਟਿਬਮਾਰੀ। ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀਗਤੇ ਸੈਂਟਿਥਤੇੀਆ�  'ਤੇੇ 

ਟਿ�ਰਭਰ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂਏ ਗਰਭਪਾਤੇ ਤਂੇ ਬਾਅਦੇ ਤੇਰਸੈਂਯੋੂਗ ਛੱੁੁੱ�ੀ �ਾ�  ਆਸ਼ਟਿਰਤੇਾ�  ਲਈ 

ਛੱੁੁੱ�ੀ �ੀ ਟਿ�ਕੌਲਪ ਹਾਂ�।

ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਵਾਪ੍ਰਸੀ ਦੇਾ 

ਸਮਰਥਾਨ ਕੰਰਨਾ
ਕੁੌਝਾ ਕੌਰਮਚੈਾਰੀ ਕੰੌਮ ਦੇੀ ਰੁ�ੀ� ਅਤੇੇ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਟਿਕੌਸੈਂਮ ਦੇੀ ਸੈਂਧਾਰਣਤੇਾ ਟਿ�ੱਚੈ �ਾਪਸੈਂੀ ਦੇੇ 

ਟਿ�ਚੈਾਰ ਦੇਾ ਸੈਂ�ਾਗਤੇ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ�। �ਦੇਟਿਕੌ ਕੁੌਝਾ ਦੂੇਟਿ�ਆ�  ਲਈ ਇਸੈਂਦੇੀ ਸੰੈਂਭਾ��ਾ ਬਹੁਾਂਤੇ 

ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਹੈਾਂ। ਇਸੈਂ ਲਈ, ਤੁੇਹਾਂਾਡਾ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇਾ ਹੱਾਂਕੌ ਲੈਣ �ਾ�  �ਲਦੇੀ 

ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਦੇੀ ਚੋੈਣ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। 

ਆਪਣੇ ਹੱਾਂਕੌਾ�  ਬਾਰੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌਰ� ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀ ਕੰੌਮ ਦੇੇ ਸੈਂਥਾ� 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂੀ ਲਈ ਯੋੂ��ਾ 

ਟਿਤੇਆਰ ਕੌਰ� ਲਈ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰ�ਾ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਇੱਕੌ ਅਟਿ�ਹਾਂੀ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਟਿ�ਧੀ ਚੁੈਣੋ �ੋ ਉੱਹਾਂ ਪਸੰੈਂਦੇ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ�, ਇਹਾਂ 

ਫੋ਼�, �ੈਕੌਸੈਂ� �ਾ�  ਈਮੇਲ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਸੈਂਹਾਂੀ ਸ਼ਬਦੇ ਲੱਭਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਲਈ, 

ਇਸੈਂ ਗਾਈਡ ਦੇੇ ਪੰ�ਾ 28 'ਤੇੇ ਇੱਕੌ �ਂਪਲੇ� ਈਮੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕੌੀਤੇੀ ਗਈ ਹੈਾਂ। ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਕੋੌਲ ਸੋੈਂਚੈਣ ਲਈ ਬਹੁਾਂਤੇ ਕੁੌਝਾ ਹੋਾਂ�ੇਗਾ ਅਤੇੇ ਸੋੈਂਗ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀ ਯੂਾਦੇਦੇਾਸ਼ਤੇ ਅਤੇੇ 

�ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਮਝਾਣ ਦੇੀ ਯੋੂਗਤੇਾ �ੰੂ ਪੀ ਭਾ�ਤੇ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਇਸੈਂ ਲਈ ਹਾਂਰ ਚੈੀਜ਼ �ੰੂ ਟਿਲਖਾਤੇੀ 

ਰੂਪ ਟਿ�ੱਚੈ ਦੇੇਣਾ ਅਤੇੇ ਟਿ�ਕੌਲਪਾ�  'ਤੇੇ ਟਿ�ਚੈਾਰ ਕੌਰ� ਲਈ ਕੌਾਫ਼ੀ ਸੈਂਮਾ�  ਦੇੇਣਾ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ। 

ਕੌ�ੰੂ�ੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ, ਤੇ�ਖਾਾਹਾਂ, ਲਾਭ, ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਾਯੋੂ�� �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਕੌਾਰਕੌਾ�  ' ਤੇੇ ਟਿ�ਰਭਰ ਕੌਰਦੇੇ 

ਹਾਂ�, ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ �ੁਕੌਸੈਂਾ� ਦੇੀਆ�  ਸੈਂਟਿਥਤੇੀਆ�  ਅਤੇੇ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਪਟਿਰਭਾਸ਼ਾ�ਾ�  

ਸ਼ਾਮਲ ਹਾਂ�। ਇਹਾਂ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਸੈਂਮਝਾਦੇੇ ਹੋਾਂ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਲੋੜਂਦੇੀ 

�ਾਣਕੌਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਤਂੇ ਪੱੁਛੁੱਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਠੀੀਕੌ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂ।
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ਨਿੱਮਰ ਤੇਕੰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਜੀਨਮ 24 ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਪੂਰੀ ਕੌੀਤੇੀ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ 

ਬਾਅਦੇ, ��ਮ ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  �ਾ�  ��ਮ ਦੌੇਰਾ� ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ।  �ਦਂੇ ਇੱਕੌ ਬੱਚੈਾ 

ਮਰਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  ਮਾਪੇ ਉੱਸੇੈਂ ਤੇ�ਖਾਾਹਾਂ ਅਤੇੇ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੇ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹਾਂ� ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ 

ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇਾ ਬੱਚੈਾ ਟਿ�ਉਂੱਦੇਾ ਹੋਾਂਣ 'ਤੇੇ ਟਿਮਲਣੀ ਸੈਂੀ। ਇਸੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ ਯੋੂਗਤੇਾ ਮਾਪਦੰੇਡਾ�  ਦੇੇ 

ਆਧਾਰ 'ਤੇੇ ਕੌ�ੰੂ�ੀ ਮੈ�ਰ��ੀ/ਪੈ�ਰਟਿ��ੀ ਪੇਅ ਅਤੇੇ ਲੀ�, �ਾ�  ਸ਼ੇਅਰਡ 

ਪੇਰਂ�ਲ ਪੇਅ ਅਤੇੇ ਲੀ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਾਂ�।  ਇਹਾਂ ਮਾਪੇ ਦੋੇ ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਅਦੇਾਇਗੀ 

ਪੇਰਂ�ਲ ਬੇਰੀ�ਮਂ� ਲੀ�, �ੋ ਮੌਤੇ ਦੇੇ 56 ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਸੈਂਮਂ 

ਲਈ �ਾ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ, ਦੇੇ �ੀ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹਾਂ�।

ਬੱਚੇਪ੍ਰਨ ਨਿੱਵੱਚੇ ਅਚੇਾਨਕੰ ਅਣੇ-ਅਨੁਮਾਨੀ ਮੌਤੇ (SUDI) ਉੱਦਂੇ ਹੰੁਾਂਦੇੀ ਹੈਾਂ �ਦਂੇ ਇੱਕੌ 

ਸੈਂਾਲ ਤਂੇ ਘੱੱ� ਉੱਮਰ ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਅਚੈਾ�ਕੌ ਅਤੇੇ ਅਣ-ਅ�ੁਮਾ�ੀ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ �ਾ� ਦੇੀ ਹੈਾਂ।  

�ਦਂੇ ਇੱਕੌ ਸੈਂਾਲ ਤਂੇ ਘੱੱ� ਉੱਮਰ ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ �ਾ� ਦੇੀ ਹੈਾਂ ਤੇਾ�  ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ 

ਮਾਤੇਾ-ਟਿਪਤੇਾ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀਗਤੇ ਹਾਂਾਲਾਤੇਾ�  ਦੇੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇੇ, ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਮੈ�ਰ��ੀ �ਾ�  

ਪੈ�ਰਟਿ��ੀ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਅਤੇੇ ਤੇ�ਖਾਾਹਾਂ ਦੇੇ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹੋਾਂਣੇ ਚੈਾਹਾਂੀਦੇੇ ਹਾਂ�। ਇਹਾਂ ਮਾਤੇਾ-ਟਿਪਤੇਾ 

2 ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਅਦੇਾਇਗੀ ਸੋੈਂਗ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੇ �ੀ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹਾਂ�, �ੋ ਮੌਤੇ ਦੇੇ 56 

ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਸੈਂਮਂ ਲਈ �ਾ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ।

ਨਵਜੰੀਮੇ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੀ ਲੰਬਾਈ ਦੇੇ ਸੰੈਂਦੇਰਭ ਦੇੇ ਟਿਬ�ਾ�  ��ਮ ਤਂੇ 

ਥੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਅਦੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂਣਾ। ਟਿ�ਨ੍ਹਾਂਾ�  ਮਾਤੇਾ-ਟਿਪਤੇਾ ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ��ਮ ਤਂੇ 

ਬਾਅਦੇ ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ ਗਈ ਹੈਾਂ, ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਲਈ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਹੱਾਂਕੌ ਉੱਪਰੋਕੌਤੇ ਟਿਮੀ ਤੇਕੌ ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ 

��ਮ ਦੇੇ ਸੈਂਮਾ� ਹਾਂ�।

ਮੈਡੇੀਕੰਲ ਕੰਾਰਨਾ�  ਕੰਰਕੇੰ ਸਮਾਪ੍ਰਤੇੀ (TFMR) ਉੱਦਂੇ ਹੰੁਾਂਦੇੀ ਹੈਾਂ �ਦਂੇ ਇੱਕੌ �ੀ��-

ਸੈਂੀਮਤੇ ਕੌਰ� �ਾਲੀ �ਾ�  �ੀ��-ਬਦੇਲਣ �ਾਲੀ ਡਾਕੌ�ਰੀ ਸੈਂਟਿਥਤੇੀ ਦੇੇ ਕੌਾਰ� 

ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਖਾਤੇਮ ਹੋਾਂ �ਾ� ਦੇੀ ਹੈਾਂ �ੋ ਬੱਚੇੈ �ਾ�  ਮਾ� /��ਮ ਦੇੇਣ �ਾਲੇ ਟਿ�ਅਕੌਤੇੀ 

�ੰੂ ਪੀ ਭਾਟਿ�ਤੇ ਕੌਰਦੇੀ ਹੈਾਂ। ਇਹਾਂ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਦੇੇ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਪੜਾਅ 'ਤੇੇ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ 

ਹੈਾਂ, ਇਸੈਂਲਈ ਮਾਤੇਾ-ਟਿਪਤੇਾ ਲਈ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਹੱਾਂਕੌ ਇਸੈਂ ਗੱਲ 'ਤੇੇ ਟਿ�ਰਭਰ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂ� 

ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ ਅ�ੁਭ� �ੰੂ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਗਰਭਪਾਤੇ, ਟਿਮੀ ਤੇਕੌ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ ��ਮ, 

�ਾ�  ���ੰਮੇ ਮੌਤੇ ��ਂ ਪਟਿਰਭਾਟਿਸ਼ਤੇ ਕੌੀਤੇਾ ਟਿਗਆ ਹੈਾਂ। 



22  ਸਂਡੇਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਨੁਕੰਸਾਨ

�ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਖਾਾਸੈਂ ਮਾਮਲੇ 'ਤੇੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ �ਾ�  ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਖਾਾਸੈਂ ਸੈਂਟਿਥਤੇੀ 

ਤੱੇਕੌ ਪਹੰੁਾਂਚੈਣ ਦੇੇ ਤੇਰੀਕੇੌ ਬਾਰੇ ਸੈਂਲਾਹਾਂ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੇਾ�  ਸਂੈਂਡਜ਼ ਬੇਰੀ�ਮਂ� ਸੈਂਪੋਰ� 

ਸੈਂਰਟਿ�ਟਿਸੈਂਜ਼ (Sands Bereavement Support Services) �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ 

ਕੌਰੋ। ਸੰੈਂਪਰਕੌ �ੇਰ�ੇ ਪੰ�ਾ 32 'ਤੇੇ ਲੱਭੇ �ਾ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�।

ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਹੋਾਂਣਾ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਲਈ ਬਹੁਾਂਤੇ ਟਿਜ਼ਆਦੇਾ ਬੋਝਾਲ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ �ੋ ਗਰਭ 

ਅ�ਸੈਂਥਾ �ਾ�  ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇੇ ਸੈਂਦੇਮੇ ਦੇਾ ਅ�ੁਭ� ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹਾਂ�। ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ 

�ੰੂ ਅਡ�ੱਸੈਂ� ਕੌਰ� ਲਈ ਕੁੌਝਾ ਸੈਂਮਾ�  ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਅਤੇੇ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਪੂਰੀ ਸੈਂਮਰੱਥਾ 

�ਾਲ ਆਉੱਣ ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਕੌਈ ਹਾਂਫ਼ਤੇੇ �ਾ�  ਮਹਾਂੀ�ੇ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�।

ਇਸੈਂ ਲਈ ਕੰੌਮ ਦੇੇ ਬੋਝਾ, ਟਿਜੰ਼ਮੇ�ਾਰੀਆ�  ਅਤੇੇ ਘੰੱਟਿ�ਆ�  ਬਾਰੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌਰ�ਾ 

ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  �ੋ ਉੱਮੀਦੇਾ�  �ਾਸੈਂਤੇਟਿ�ਕੌ ਹੋਾਂਣ ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀ ਤੰੇਦੇਰੁਸੈਂਤੇੀ �ੰੂ 

ਖਾਤੇਰਾ �ਾ ਹੋਾਂ�ੇ।  �ੇਕੌਰ ਲਚੈਕੌਸ਼ੀਲ ਕੰੌਮ ਕੌਰ�ਾ ਇੱਕੌ ਟਿ�ਕੌਲਪ ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  ਆਪਣੇ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ ਲੋੜਂਦੇਾ ਸੈਂਮਾ�  ਅਤੇੇ �ਗਂਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਪੜਾਅ�ਾਰ �ਾਪਸੈਂੀ, ਘੱ�ਾਏ ਗਏ 

ਘੰੱ�ੇ, ਟਿ�ਕੌਲਪਕੌ �ੌਕੌਰੀ ਦੇੀਆ�  ਭੂਟਿਮਕੌਾ�ਾ�  ਅਤੇੇ ਘੱਰ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੰੌਮ ਕੌਰ� �ਰਗੇ 

ਟਿ�ਕੌਲਪਾ�  ' ਤੇੇ ਟਿ�ਚੈਾਰ ਕੌਰੋ।

ਕੁੌਝਾ ਲੋਕੌ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅ�ਸੈਂਥਾ ਤਂੇ ਬਾਅਦੇ ਪਟਿਹਾਂਲੀ 

�ਾਰ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਟਿਮਲਣ ਬਾਰੇ ਸੰੈਂਕੋੌਚੈ ਮਟਿਹਾਂਸੂੈਂਸੈਂ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। ਇਸੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ 

ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਲਈ, ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਅਟਿਧਕੌਾਰਤੇ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਤਂੇ 

ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਇੱਕੌ ਗੈਰ-ਰਸੈਂਮੀ ਫੇਰੀ ਦੇਾ ਆਯੋੂ�� ਕੌਰ�ਾ, �ਾ�  ਕੰੌਮ ਦੇੀ 

ਸੈੈਂਟਿ�ੰਗ ਤਂੇ ਬਾਹਾਂਰ ਇੱਕੌ ਮੀਟਿ�ੰਗ ਦੇਾ ਤੇਾਲਮੇਲ ਕੌਰ�ਾ, ਸੈਂਹਾਂਾਇਕੌ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਕੰੌਮ 

'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ �ਾਣ ਤਂੇ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  �ਾ�  ਕੌਾਰ ਪਾਰਕੌ, ਟਿਰਸੈੈਂਪਸ਼� ਖੇਾਤੇਰ �ਾ�  ਇਸੈਂ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੇ 

ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਖੇਾਤੇਰ ਟਿ�ੱਚੈ ਟਿਕੌਸੇੈਂ ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ ਟਿਮਲਣਾ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਮਦੇਦੇਗਾਰ 

ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ, ਤੇਾ�  �ੋ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਥਾ�  ' ਤੇੇ ਇਕੱੌਲੇ ਟਿਬ�ਾ�  ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗ ਦੇੇ �ਾ 

�ਾਣਾ ਪ�ੇ। ਹਾਂਮੇਸ਼ਾ ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀਆ�  �ੰੂ ਪੱੁਛੋੁੱ ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਲਈ ਕੌੀ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ 

ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਚੈੈ�ਲਾ�  ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ ਕੌਰਮਚੈਾਰੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਪੀੋ ਗਰਾਮਾ� , 

ਭਲਾਈ ਅਫਸੈਂਰਾ� , �ਾ�  ਪਾਦੇਰੀ �ੇ ਉੱਹਾਂ ਉੱਪਲੱਬਧ ਹੋਾਂਣ ਤੇਾ�  ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਇਸੈਂ ਬਾਰੇ ਦੱੇਸੋੈਂ।
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24  ਸਂਡੇਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਨੁਕੰਸਾਨ

ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ ਡਾਕੌ�ਰੀ �ਾ�  ਮ�ੋਟਿ�ਟਿਗਆ�ਕੌ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਮੁਲਾਕੌਾਤੇਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਹਾਂਾਜ਼ਰ ਹੋਾਂਣ 

ਲਈ ਸੈਂਮਂ ਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ। ਇੱਕੌ ਡਾਕੌ�ਰੀ ਸੈਂਮੀਟਿਖਾਆ �ਾ�  �ਾ� ਚੈ ਇਹਾਂ ਪਤੇਾ 

ਲਗਾਉੱਣ ਲਈ ਟਿਕੌ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਟਿਕੌਉਂੱ ਹੋਾਂਈ ਹੈਾਂ, ਭਾ��ਾਤੇਮਕੌ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਡਰਾਉੱਣੀ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀ 

ਹੈਾਂ। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀਆ�  ਚੁੈਣੌਤੇੀਆ�  �ੰੂ ਸੈਂਮਝਾਣ ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ ਅਤੇੇ �ੋ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਤੁੇਸੈਂਂ ਪੇਸ਼ ਕੌਰ 

ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਉੱਸੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ ਲਚੈਕੌਦੇਾਰ ਬਣੋ। 

�ਦਂੇ ਦੱੁੇਖਾ ਦੇੀ ਗੱਲ ਆਉਂੱਦੇੀ ਹੈਾਂ ਤੇਾ�  ਕੋੌਈ ਗੱਲ ਆਮ �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ, ਅਤੇੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਕੁੌਝਾ ਅਟਿ�ਹਾਂਾ 

ਟਿ��ਹਾਂਾਰ ਦੇੇਖਾ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿ�ਸੈਂਦੇਾ ਤੁੇਸੈਂਂ ਪਟਿਹਾਂਲਾ�  ਅ�ੁਭ� �ਹਾਂਂ ਕੌੀਤੇਾ ਹੈਾਂ। ਕੁੌਝਾ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਫੋ�ੋ ਪੀ ਦੇਰਟਿਸ਼ਤੇ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�, ਇੱਕੌ �ੈ�ੂ ਬਣ�ਾ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ� �ਾ�  ਆਪਣੇ 

ਬੱਚੇੈ �ੰੂ ਯੂਾਦੇ ਰੱਖਾਣ ਲਈ ਗਟਿਹਾਂਣੇ ਦੇਾ ਇੱਕੌ ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰਣ �ੁਕੌੜਾ ਪਟਿਹਾਂ� ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। 

ਇਹਾਂ�ਾ�  ਟਿਕੌਟਿਰਆ�ਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੀ ਮਾਤੇਾ-ਟਿਪਤੇਾ �ਾਲੀ ਭਾ��ਾ �ੰੂ ਪਛੁੱਾਣ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ 

ਕੌਰੋ ਅਤੇੇ ਟਿਦੇਆਲਤੇਾ ਅਤੇੇ ਹਾਂਮਦੇਰਦੇ ਉੱਤੇਸੁੈਂਕੌਤੇਾ �ਾਲ ��ਾਬ ਟਿਦੇਓ। 

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ ਦੇੇ ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ �ਾਪਸੈਂ ਆਉੱਣ ਤਂੇ ਬਾਅਦੇ, ਇਹਾਂ ਯੂਕੌੀ�ੀ 

ਬਣਾਉੱਣ ਲਈ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਕੰੌਮ �ਾਲੀ ਇੱਕੌ ਸੈਂਹਾਂਾਇਕੌ ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਝਾਦੇਾਰ ਥਾ�  ਦੇੇ 

ਮਾਹੌਾਂਲ �ੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਾਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਇਹਾਂ ਯੂਕੌੀ�ੀ ਬਣਾਉੱਣ ਲਈ ਟਿ�ਚੈਾਰ� ਲਈ 

ਕੌਈ ਗੱਲਾ�  ਹਾਂ�।

ਕੰੰਮ ਵਾਲੀ ਇੱਕੰ ਸਹੁਾਇਕੰ ਥਾਾ�  ਬੱਣੇਾਉਣੇਾ
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ਸੈਂਾਲ ਦੇੇ ਕੁੌਝਾ ਖਾਾਸੈਂ ਸੈਂਮਂ �ਾ�  ਖਾਾਸੈਂ ਟਿਮਤੇੀਆ�  ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇੀਆ�  ਹਾਂ� �ੋ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ 

ਖਾਾਸੈਂ ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਲੱਗ ਸੈਂਕੌਦੇੀਆ�  ਹਾਂ�, ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ ��ਮਟਿਦੇ�, 

��ਮ ਲਈ ਟਿ�ਯੂਤੇ ਟਿਮਤੇੀ, �ਾ�  �ਰੇਂਗੰਢ। ਇਹਾਂ�ਾ�  ਤੱੇਕੌ ਪਹੰੁਾਂਚੈਟਿਦੇਆ�  ਬੀਤੇਦੇਾ ਸੈਂਮਾ�  �ੀ 

ਚੁੈਣੌਤੇੀਪੂਰ� ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ। ਹਾਂਮਦੇਰਦੇੀ ਅਤੇੇ ਸੈਂਮਰਥ� ਦੇਾ ਪੀ ਦੇਰਸ਼� ਕੌਰ� ਲਈ ਇਹਾਂ�ਾ�  

ਮਹੱਾਂਤੇ�ਪੂਰ� ਸੈਂਟਿਮਆ�  ਦੌੇਰਾ� ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੀਆ�  ਬੇ�ਤੇੀਆ�  'ਤੇੇ ਟਿ�ਚੈਾਰ ਕੌਰ� ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ।

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀ �ੰੂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੂੇਸੈਂਟਿਰਆ�  ਦੇੇ ਆਸੈਂ-ਪਾਸੈਂ ਰਟਿਹਾਂਣਾ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਹੋਾਂ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ �ੋ 

ਗਰਭ�ਤੇੀ ਹਾਂ�, ਖਾਾਸੈਂ ਕੌਰਕੇੌ ਸ਼ੁਰੂਆਤੇੀ ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਅਤੇੇ ਮਹਾਂੀਟਿ�ਆ�  ਟਿ�ੱਚੈ। ਉੱਹਾਂ ਇਸੈਂ 

ਕੌਾਰ� ਕੌਰਕੇੌ ਸੈਂਮਾਟਿ�ਕੌ ਸੈਂਮਾਗਮਾ�  �ਾ�  ਗਰਭ-ਅ�ਸੈਂਥਾ/ਪਟਿਰ�ਾਰ �ਾਲ ਸੈਂਬੰਧਤੇ 

ਇਕੱੌਠੀਾ�  ਤਂੇ "ਬਾਹਾਂਰ ਰਟਿਹਾਂਣ" ਦੇੀ ਚੋੈਣ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂ�। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਫੈਸੈਂਲੇ ਦੇਾ ਆਦੇਰ ਕੌਰੋ, 

ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ੰੂ ਇਹਾਂ�ਾ�  ਹਾਂਾਲਤੇਾ�  ਟਿ�ੱਚੈ ਟਿਸੱੈਂਝਾਣ ਲਈ ਲੋੜਂਦੇੀ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ੀ ਅ�ੁਕੂੌਲਤੇਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 

ਕੌਰ� ਲਈ ਸੈਂਮਝਾਣ ਅਤੇੇ ਖੱੁਾਲ੍ਹ-ਟਿਦੇਲੇ ਹੋਾਂਣ ਦੇੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰੋ।

ਜੇੀਕੰਰ ਉਹੁਨਾ�  ਦੇੇ ਹੋੁਰ ਬੱੱਚੇੇ ਹੁਨ, ਤੇਾ�  ਤੁੇਹੁਾਡੇਾ ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀ ਉਹੁਨਾ�  ਦੇੇ ਆਪ੍ਰਣੇੇ 

ਦੱੁੇਖ ਦੇਾ ਮੁਕੰਾਬੱਲਾ ਕੰਰਦੇੇ ਹੋੁਏ ਵੀ ਉਹੁਨਾ�  ਦੇਾ ਸਮਰਥਾਨ ਕੰਰੇਗਾ। ਇਹੁ ਵਾਧੰ 

ਨਿੱਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਬੋੱਝਲ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇੀ ਹੈੁ। ਉਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ ਦੰੇਜੇੀ ਬੱੱਨਿੱਚੇਆ�  ਰੱਖਣੇ ਲਈ ਸਮਾ�  ਦੇੇਣੇ 

ਲਈ ਛੱੁੁੱਟੀ ਦੇੇਣੇਾ ਮਦੇਦੇਗਾਰ ਹੋੁ ਸਕੰਦੇਾ ਹੈੁ।



26  ਸਂਡੇਜ਼ |  ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇਾ ਨੁਕੰਸਾਨ

ਕੁੰਝ ਲੋਕੰ ਆਪ੍ਰਣੇੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇੇ ਨੁਕੰਸਾਨ ਤਂੇ ਬੱਾਅਦੇ ਦੁੇਬੱਾਰਾ 

ਗਰਭਵਤੇੀ ਹੋੁ ਜੀਾਣੇਗੇ। ਨੁਕੰਸਾਨ ਤਂੇ ਬੱਾਅਦੇ ਅਗਲੀਆ�  ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾਵਾ�  

ਦੁੇਖੀ ਪ੍ਰਨਿੱਰਵਾਰਾ�  ਲਈ ਬੱਹੁੁਤੇ ਨਿੱਜ਼ਆਦੇਾ ਨਿੱਚੰੇਤੇਾ ਦੇਾ ਕੰਾਰਨ ਬੱਣੇ ਸਕੰਦੇੀਆ�  ਹੁਨ। 

ਗਰਭ-ਸਬੰੱਧੀ ਪ੍ਰਰੰਪ੍ਰਰਾਗਤੇ ਘੱਟਨਾਵਾ�  ਨਿੱਜੀਵਂ ਨਿੱਕੰ ਦੇਾਈ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕੰਾਤੇਾ�  ਜੀਾ�  

ਸਕੈੰਨ ਉਮੀਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਸ਼ੀ ਨਹੁਂ ਪੈ੍ਰਦੇਾ ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੇ ਹੁਨ।

ਉਹੁਨਾ�  ਨੰੰ ਕੰੰਮ ਤੇੇ ਲੋੜਂਦੇੇ ਨਿੱਕੰਸੇ ਵੀ ਸਮਾਯੋਜੀਨ ਨੰੰ ਸਮਝਣੇ ਦੇੀ ਕੋੰਨਿੱਸ਼ਸ਼ ਕੰਰੋ 

ਅਤੇੇ ਉਹੁਨਾ�  ਨੰੰ ਲੋੜਂਦੇੀਆ�  ਨਿੱਕੰਸੇ ਵੀ ਤੇਰਂਾ�  ਦੇੀਆ�  ਵਾਧੰ ਮੈਡੇੀਕੰਲ ਜੀਾ�  

ਮਨੋਨਿੱਵਨਿੱਗਆਨਕੰ ਸਹੁਾਇਤੇਾ ਮੁਲਾਕੰਾਤੇਾ�  ਲਈ ਲਚੇਕੰਤੇਾ ਦੇੀ ਆਨਿੱਗਆ ਨਿੱਦੇਓ।
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ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ ਪੱ੍ਰਤੇਰ ਨਿੱਵਹੁਾਰ
ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ 3: ਨਿੱਮਰ ਤੇਕੰ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਮਰੇ ਜੀਨਮ ਜੀਾ�  ਨਵਜੰੀਮੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਤਂੇ ਬੱਾਅਦੇ ਨਿੱਕੰਸੇ 

ਕੰਰਮਚੇਾਰੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੰਆਤੇੀ ਸੰਪ੍ਰਰਕੰ ਲਈ ਈਮੇਲ/ਪੱ੍ਰਤੇਰ

ਟਿਪਆਰੇ XXXXX

ਮੈ�ੰੂ [ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ �ੇ ਪਤੇਾ ਹੈਾਂ/ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪੱੁਤੇਰ/ਧੀ/ਬੱਚੇੈ] ਬਾਰੇ ਸੁੈਂਣ ਕੇੌ ਬਹੁਾਂਤੇ 

ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂਇਆ। ਮਂ �ਾਣਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਇੱਕੌ ਮੁਸ਼ਕੌਲ ਸੈਂਮਾ�  ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਸੈਂਾਡੇ 

ਟਿ�ਚੈਾਰ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ �ਾਲ ਹਾਂ�।

ਅਸੈਂਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰਾ� ਗੇ ਅਤੇੇ, �ੇਕੌਰ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ 

ਇਸੈਂਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋਾਂ�ੇ, ਤੇਾ�  ਅਸੈਂਂ [ਟਿਕੱੌਤੇਾਮੁਖਾੀ ਟਿਸੈਂਹਾਂਤੇ/ਕੌਰਮਚੈਾਰੀ ਕੌਾਉਂੱਸੈਂਟਿਲੰਗ ਸੇੈਂ�ਾ/

ਸੁੈਂਲਹਾਂਣ ਸੇੈਂ�ਾ ਆਟਿਦੇ ਦੇਾ ਹਾਂ�ਾਲਾ] ਦੇੀ ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂਾ� ।

ਅਸੈਂਂ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ �ਾਲ ਟਿਮਲ ਕੇੌ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂਾ� , �ੋ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ 

ਸੋੈਂਗ ਦੇੇ ਸੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰ� ਲਈ ਉੱਪਲੱਬਧ ਹਾਂ�। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ 

ਸੰੈਂਪਰਕੌ �ੇਰ�ੇ ਹਾਂ�:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁਫ਼ਤੇ ਹੈਾਂਲਪਲਾਈ�: 0808 164 3332 �ਾ�  helpline@sands.org.uk 

�ੱਬਸੈਂਾਈ�: sands.org.uk

ਕੰੌਮ ਬਾਰੇ ਸੋੈਂਚੈਣ ਦੇੀ ਕੋੌਈ ਲੋੜ �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ, ਪਰ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਟਿਲਖਾਣਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇਾ/ਦੇੀ ਸੈਂੀ ਅਤੇੇ 

ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਦੱੇਸੈਂਣਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇਾ/ਦੇੀ ਸੈਂੀ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਕੌਾ�ੰੂ�ੀ �ਣੇਪਾ/ਪੈ�ਰ��ੀ/ਪੇਰਂ�ਲ ਛੱੁੁੱ�ੀ 

ਅਤੇੇ ਭੁਗਤੇਾ� ਦੇੇ ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹੋਾਂ ਟਿ�ਸੈਂਦੇਾ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਪੀ ਬੰਧ ਕੌਰਾ� ਗਾ/ਗੀ। ਸੈਂਾਡੀ 

ਬੇਬੀ ਲੌਸੈਂ ਐਂਚੈ ਆਰ �ੀਤੇੀ ()Baby Loss HR Policy ਦੇੀ ਇੱਕੌ ਕੌਾਪੀ �ੱਥੀ ਹੈਾਂ 

ਪਰ ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ �ਦਂੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਤੇਆਰ ਹੋਾਂ�ੋ, ਮੇਰੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰ� ਲਈ 

ਟਿ�ਟਿਝਾ�ਕੌ ਹੋਾਂ�ੋ ਤੇਾ�  �ੋ ਅਸੈਂਂ ਟਿ�ਹਾਂਾਰਕੌਤੇਾ�ਾ�  ਰਾਹਾਂਂ ਗੱਲ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌੀਏ। �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ 

ਚੈਾਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਈਮੇਲ �ਾ�  ਫੋ਼� ਰਾਹਾਂਂ ਦੁੇਬਾਰਾ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ� ; 

ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ ਮੈ�ੰੂ ਆਪਣੀ ਤੇਰ�ੀਹਾਂ ਦੱੇਸੋੈਂ।

[�ਾ� ]

ਟਿ��ਂ ਅਸੈਂਂ ਫੋ਼� 'ਤੇੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌੀਤੇੀ ਸੈਂੀ... [ਪੁਸ਼�ੀ ਕੌਰੋ ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ ਟਿਦੱੇਤੇੀ ਗਈ 

ਸੈਂੀ �ਾ�  ਉੱਪਲੱਬਧ ਟਿ�ਕੌਲਪਾ�  ਦੇੀ ਪੁਸ਼�ੀ ਕੌਰੋ ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ, ਅੰਟਿਤੇਮ ਸੰੈਂਸੈਂਕੌਾਰ ਦੇੀ ਟਿਮਤੇੀ 

ਅਤੇੇ ਕੌੌਣ ਹਾਂਾਜ਼ਰ ਹੋਾਂ�ੇਗਾ, ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੀ ਟਿਮਆਦੇ, ਆਮਦੇ� ਸੈਂਬੰਧੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ, ਅਗਲਾ 

ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌੌਣ/ਕੌਦਂੇ, ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਅ�ਾਰ �ਾਪਸੈਂੀ ਆਟਿਦੇ।]

ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਹਾਂ �ੀ ਦੱੇਟਿਸੈਂਆ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ [ਬੱਚੇੈ ਦੇੇ 
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ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ 4: ਨਿੱਕੰਸੇ ਕੰਰਮਚੇਾਰੀ ਦੇੇ ਗਰਭਪ੍ਰਾਤੇ ਬੱਾਰੇ ਪ੍ਰਤੇਾ ਲੱਗਣੇ 'ਤੇੇ ਉਸ ਨਾਲ 

ਸ਼ੁਰੰਆਤੇੀ ਸੰਪ੍ਰਰਕੰ ਲਈ ਈਮੇਲ/ਪੱ੍ਰਤੇਰ।

ਟਿਪਆਰੇ XXXXX

�ੋ ਹੋਾਂਇਆ ਉੱਸੈਂ ਬਾਰੇ ਸੁੈਂਣ ਕੇੌ ਮੈ�ੰੂ ਬਹੁਾਂਤੇ ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਹੋਾਂਇਆ, ਅਤੇੇ ਮਂ ਇਹਾਂ 

ਸੈਂ�ੀਕੌਾਰਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਇੱਕੌ ਔਖਾਾ ਸੈਂਮਾ�  ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਸੈਂਾਡੇ ਟਿ�ਚੈਾਰ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਅਤੇੇ 

[ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ ਮਂਬਰਾ�  �ੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੌਰੋ �ੇ ਪਤੇਾ ਹੋਾਂ�ੇ] ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ �ਾਲ ਹਾਂ�।

ਅਸੈਂਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰ� ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰਾ� ਗੇ ਅਤੇੇ �ੇਕੌਰ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ 

ਇਸੈਂਦੇੀ ਲੋੜ ਹੋਾਂ�ੇ, ਤੇਾ�  ਅਸੈਂਂ [ਟਿਕੱੌਤੇਾਮੁਖਾੀ ਟਿਸੈਂਹਾਂਤੇ/ਕੌਰਮਚੈਾਰੀ ਸੈਂਲਾਹਾਂ ਸੇੈਂ�ਾ/ਸੁੈਂਲਹਾਂਣ 

ਸੇੈਂ�ਾ ਆਟਿਦੇ ਲਈ ਰੈਫ਼ਰਲ ਦੇੀ ਪੇਸ਼ਕੌਸ਼ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੇ ਹਾਂਾ� ।]

ਅਸੈਂਂ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ �ਾਲ ਟਿਮਲ ਕੇੌ ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂਾ� , �ੋ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ 

ਸੋੈਂਗ ਦੇੇ ਸੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰ� ਲਈ ਉੱਪਲੱਬਧ ਹਾਂ�। ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ 

ਸੰੈਂਪਰਕੌ �ੇਰ�ੇ ਹਾਂ�:

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁਫ਼ਤੇ ਹੈਾਂਲਪਲਾਈ�: 0808 164 3332 �ਾ�  helpline@sands.org.uk 

�ੱਬਸੈਂਾਈ�: sands.org.uk

ਹੁਾਂਣ ਕੰੌਮ ਬਾਰੇ ਸੋੈਂਚੈਣ ਦੇੀ ਕੋੌਈ ਲੋੜ �ਹਾਂਂ ਹੈਾਂ, ਹਾਂਾਲਾ� ਟਿਕੌ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ ਟਿਲਖਾ ਕੇੌ ਦੱੇਸੈਂਣਾ 

ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇਾ/ਦੇੀ ਸੈਂੀ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ 2 ਹਾਂਫ਼ਟਿਤੇਆ�  ਦੇੀ ਅਦੇਾਇਗੀਯੋੂਗ ਗਰਭਪਾਤੇ ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੇ 

ਹੱਾਂਕੌਦੇਾਰ ਹੋਾਂ ਟਿ�ਸੈਂਦੇਾ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਪੀ ਬੰਧ ਕੌਰਾ� ਗਾ/ਗੀ। ਸੈਂਾਡੀ ਬੇਬੀ ਲੌਸੈਂ ਐਂਚੈ 

ਆਰ �ੀਤੇੀ (Baby Loss HR Policy ) ਦੇੀ ਇੱਕੌ ਕੌਾਪੀ �ੱਥੀ ਹੈਾਂ ਪਰ ਟਿਕੌਰਪਾ 

ਕੌਰਕੇੌ �ਦਂੇ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਤੇਆਰ ਹੋਾਂ�ੋ ਤੇਾ�  ਮੇਰੇ �ਾਲ ਬੇਟਿਝਾ�ਕੌ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰੋ ਤੇਾ�  �ੋ ਅਸੈਂਂ 

ਟਿ�ਹਾਂਾਰਕੌਤੇਾ�ਾ�  ਰਾਹਾਂਂ ਗੱਲ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌੀਏ। �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਤੇਰ�ੀਹਾਂ ਟਿਦੰੇਦੇੇ ਹੋਾਂ, ਤੇਾ�  ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾ�ੰੂ 

ਈਮੇਲ �ਾ�  ਫੋ਼� ਰਾਹਾਂਂ ਦੁੇਬਾਰਾ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ� , ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ ਮੈ�ੰੂ 

ਆਪਣੀ ਤੇਰ�ੀਹਾਂ ਦੱੇਸੋੈਂ।

�ਾਮ �ਾ�  ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪੱੁਤੇਰ/ਧੀ/ਬੱਚੇੈ] ਬਾਰੇ *�ਾ ਦੱੇਸੈਂਾ� /* �ਾ ਦੱੇਸੈਂਾ�  ਇਸੈਂ ਲਈ ਮਂ *ਕੁੌਝਾ 

�ਹਾਂਂ ਕੌਹਾਂਾ� ਗਾ/ਗੀ �ਦਂੇ ਤੱੇਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਮੈ�ੰੂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ਾਲ [ਟਿਦੇ� ਪਾਓ] �ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀਆ�  

ਖਾਬਰਾ�  ਸੈਂਾ� ਝਾੀਆ�  ਕੌਰ� ਲਈ �ਹਾਂਂ ਕੌਹੋਾਂਗੇ।

�ੇਕੌਰ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਲਈ ਕੁੌਝਾ ਹੋਾਂਰ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ/

ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਤੇਾ�  ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ ਮੇਰੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰੋ।

ਆਪਣਾ ਟਿਖਾਆਲ ਰੱਖਾਣਾ
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[�ਾ� ]

ਟਿ��ਂ ਅਸੈਂਂ ਫੋ਼� 'ਤੇੇ ਚੈਰਚੈਾ ਕੌੀਤੇੀ ਸੈਂੀ... [ਪੁਸ਼�ੀ ਕੌਰੋ ਟਿਕੌ ਕੌੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ ਹੋਾਂਈ ਸੈਂੀ �ਾ�  

ਉੱਪਲੱਬਧ ਟਿ�ਕੌਲਪਾ�  ਦੇੀ ਪੁਸ਼�ੀ ਕੌਰੋ ਟਿ��ਂ ਟਿਕੌ, ਛੱੁੁੱ�ੀ ਦੇੀ ਟਿਮਆਦੇ, ਆਮਦੇ� ਸੈਂਬੰਧੀ 

ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ, ਅਗਲਾ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌੌਣ/ਕੌਦਂੇ, ਕੰੌਮ 'ਤੇੇ ਪੜਾਅ�ਾਰ �ਾਪਸੈਂੀ 

ਆਟਿਦੇ...]

ਤੁੇਸੈਂਂ ਇਹਾਂ �ੀ ਦੱੇਟਿਸੈਂਆ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਟਿਕੌ ਮਂ ਆਪਣੇ ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  �ੰੂ �ੋ 

�ਾਪਟਿਰਆ ਉੱਸੈਂ ਬਾਰੇ *�ਾ/* ਦੱੇਸੈਂਾ�  ਇਸੈਂ ਲਈ ਮਂ *ਕੁੌਝਾ �ਹਾਂਂ ਦੱੇਸੈਂਾ� ਗਾ/ਗੀ �ਦਂੇ ਤੱੇਕੌ 

ਤੁੇਸੈਂਂ ਮੈ�ੰੂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  �ਾਲ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਬਾਰੇ �ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ �ਹਾਂਂ ਕੌਹੋਾਂਗੇ।

�ੇਕੌਰ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਅਤੇੇ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਲਈ ਕੁੌਝਾ ਹੋਾਂਰ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ/

ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਤੇਾ�  ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ ਮੇਰੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰੋ।

ਆਪਣਾ ਟਿਖਾਆਲ ਰੱਖਾਣਾ

ਟੈਮਪ੍ਰਲੇਟ 5: ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀਆ�  ਨੰੰ ਇਹੁ ਦੱੇਸਣੇ ਲਈ ਈਮੇਲ ਕੰਰੋ ਨਿੱਕੰ ਕੰੀ ਹੋੁਇਆ ਹੈੁ 

(ਜੇੀਕੰਰ ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਸਨਿੱਹੁਕੰਰਮੀ ਨੇ ਤੁੇਹੁਾਨੰੰ ਜੀਾਣੇਕੰਾਰੀ ਸਾ� ਝੀ ਕੰਰਨ ਲਈ ਨਿੱਕੰਹੁਾ ਹੈੁ - ਭੇਜੀਣੇ 

ਤਂੇ ਪ੍ਰਨਿੱਹੁਲਾ�  ਡੇਰਾਫੀਟ ਨੰੰ ਮਨਜੰ਼ਰੀ ਦੇੇਣੇ ਲਈ ਕੰਹੋੁ)

ਟਿਪਆਰੇ [�ੀਮ]

ਮੈ�ੰੂ ਬਹੁਾਂਤੇ ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਮੈ�ੰੂ ਕੁੌਝਾ ਦੁੇਖਾਦੇਾਈ ਖ਼ਬਰ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ�ੀ ਪਈ। 

[ਸੈਂਟਿਹਾਂਯੋੂਗੀ ਦੇਾ �ਾਮ] ਦੇੇ ਬੱਚੇੈ [ਬੱਚੇੈ ਦੇਾ �ਾਮ, �ੇ ਪਤੇਾ ਹੈਾਂ] ਦੇਾ ��ਮ [ਤੇਾਰੀਖਾ] �ੰੂ 

ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ ਪਰ ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ��ਮ ਦੇੇ ਸੈਂਮਂ/��ਮ ਤਂੇ ਥੋੜ੍ਹੀੀ ਦੇੇਰ ਬਾਅਦੇ 

ਮੌਤੇ ਹੋਾਂ ਗਈ। ਸੈਂਮਟਿਝਾਆ �ਾ ਸੈਂਕੌਦੇਾ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ [ਸੈਂਟਿਹਾਂਕੌਰਮੀਆ�  ਦੇਾ �ਾਮ ਅਤੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ 

ਸੈਂਾਥੀ] ਬੁਰੀ ਤੇਰਂਾ�  ਪੀ ਭਾਟਿ�ਤੇ ਹੋਾਂਏ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ ਮੈ�ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ਾਲ �ਾਣਕੌਾਰੀ 

ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ ਟਿਕੌਹਾਂਾ ਹੈਾਂ। 

[�ਾ� ]

ਅਫ਼ਸੋੈਂਸੈਂ ਦੇੀ ਗੱਲ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ [�ਾਮ] ਦੇਾ [ਤੇਾਰੀਖਾ] �ੰੂ ਗਰਭਪਾਤੇ ਹੋਾਂਇਆ ਸੈਂੀ। [�ਾਮ 

ਅਤੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇਾ ਸੈਂਾਥੀ] ਬੁਰੀ ਤੇਰਂਾ�  ਪੀ ਭਾਟਿ�ਤੇ ਹੋਾਂਏ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  �ੇ ਮੈ�ੰੂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ �ਾਲ 

�ਾਣਕੌਾਰੀ ਸੈਂਾ� ਝਾੀ ਕੌਰ� ਲਈ ਟਿਕੌਹਾਂਾ ਹੈਾਂ। 

ਸੈਂਪੱਸ਼� ਤੌੇਰ 'ਤੇੇ, ਇਹਾਂ [�ਾਮ] ਲਈ ਇੱਕੌ ਦੁੇਖਾਦੇਾਈ ਸੈਂਮਾ�  ਹੈਾਂ ਅਤੇੇ ਸੈਂਾਡੇ ਟਿ�ਚੈਾਰ 
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ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ �ਾਲ ਹਾਂ� ਅਤੇੇ [�ੇਕੌਰ ਪਤੇਾ ਹੈਾਂ, ਪਟਿਰ�ਾਰ ਦੇੇ ਮਂਬਰਾ�  �ੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੌਰੋ], 

ਅਸੈਂਂ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇਾ ਸੈਂਮਰਥ� ਕੌਰ� ਲਈ ਹਾਂਰ ਸੰੈਂਭ� ਕੋੌਟਿਸ਼ਸ਼ ਕੌਰ ਰਹੇਾਂ ਹਾਂਾ� ।

[�ਾਮ] ... ਤੱੇਕੌ ਛੱੁੁੱ�ੀ 'ਤੇੇ ਰਟਿਹਾਂਣਗੇ [ਟਿ��ਂ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ ਹੋਾਂਈ] ਹੈਾਂ

[�ਾਮ] �ੇ ਪੱੁਟਿਛੁੱਆ ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ…. [ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਦੇੇ ਸੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੌੀ ਸੈਂਟਿਹਾਂਮਤੇੀ ਹੋਾਂਈ, ਉੱਨ੍ਹਾਂਾ�  ਦੇੇ 

ਬੱਚੇੈ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤੇ, ਕੌੀ ਹੋਾਂਇਆ ਆਟਿਦੇ]

ਮਂ �ਾਣਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਟਿਕੌ ਇਹਾਂ ਖਾਬਰ ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ �ੀ ਪਰੇਸ਼ਾ�ੀ ਪੈਦੇਾ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇੀ ਹੈਾਂ। 

ਅਸੈਂਂ ਬੱਚੇੈ ਦੇੀ ਮੌਤੇ ਦੇੇ ਸੈਂਬੰਧ ਟਿ�ੱਚੈ ਕੰੌਮ ਕੌਰ� �ਾਲੀ ਚੈੈਟਿਰ�ੀ ਸਂੈਂਡਜ਼ ਦੇੇ �ਾਲ ਟਿਮਲ ਕੇੌ 

ਕੰੌਮ ਕੌਰਦੇੇ ਹਾਂਾ� , �ੋ �ੇਕੌਰ ਤੁੇਸੈਂਂ ਟਿਕੌਸੇੈਂ �ਾਲ ਭਰੋਸੇੈਂ ਟਿ�ੱਚੈ ਗੱਲ ਕੌਰ�ਾ ਚੈਾਹੰੁਾਂਦੇੇ ਹੋਾਂ ਤੇਾ�  

ਤੁੇਹਾਂਾਡੇ ਲਈ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਪੀ ਦੇਾ� ਕੌਰ� ਲਈ ਉੱਪਲੱਬਧ ਹਾਂ�। 

ਸਂੈਂਡਜ਼ ਮੁਫ਼ਤੇ ਹੈਾਂਲਪਲਾਈ�: 0808 164 3332 �ਾ�  helpline@sands.org.uk 

�ੱਬਸੈਂਾਈ�: ands.org.uk

�ੇਕੌਰ ਮਂ ਤੁੇਹਾਂਾਡੀ ਸੈਂਹਾਂਾਇਤੇਾ ਲਈ ਕੁੌਝਾ �ੀ ਕੌਰ ਸੈਂਕੌਦੇਾ/ਦੇੀ ਹਾਂਾ�  ਤੇਾ�  ਟਿਕੌਰਪਾ ਕੌਰਕੇੌ 

ਮੇਰੇ �ਾਲ ਸੰੈਂਪਰਕੌ ਕੌਰੋ। ਮੈ�ੰੂ ਯੂਕੌੀ� ਹੈਾਂ ਟਿਕੌ ਤੁੇਸੈਂਂ [�ਾਮ] ਅਤੇੇ ਉੱਹਾਂ�ਾ�  ਦੇੇ ਪਟਿਰ�ਾਰ 

�ੰੂ ਸੰੈਂ�ੇਦੇ�ਾ ਭੇ�ਣ ਟਿ�ੱਚੈ ਮੇਰੇ �ਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਾਂ�ੋਗੇ।

ਟਿ�ੱਘੱਾ ਸੈਂਟਿਤੇਕੌਾਰ



ਸਪੋ੍ਰਰਟ

ਤੁੇਹੁਾਡੇੇ ਲਈ ਸਥਾਾਨਕੰ ਸਹੁਾਇਤੇਾ

ਸਂਡੇਜ਼ ਔਨਲਾਈਨ ਕੰਨਿੱਮਊਨਿੱਨਟੀ

0808 164 3332

helpline@sands.org.uk 

sands.org.uk/groups

sands.org.uk/sandsunited

sands.community

ਆਮ ਪੱੁ੍ਰਛੁੱਨਿੱਗੱਛੁੱ

020 7436 7940

info@sands.org.uk

sands.org.uk
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10-18 ਯੂੂ�ੀਅ� ਸੈਂ�ੀ ੀ� ਲੰਡ� 

SE1 1SZ (10–18 Union 

Street London 

SE1 1SZ)
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ਸਂੈਂਡਜ਼ ਕਿ�ਸੇੈਂ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤਂ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਕਿ�ਤ ਕਿ�ਸੇੈਂ �ੀ ਕਿ�ਅ�ਤੀ ਦੀੀ ਸੈਂਹਾਾਇਤਾ �ਰਦੀੀ 

ਹੈਾ, ਸੋੈਂਗ ਦੀੀ ਦੇੀਖਭਾਾਲ ਕਿ�ੱਚੇ ਸੁੈਂਧਾਾਰ �ਰਨ ਲਈ �ੰਮੌ �ਰਦੀੀ ਹੈਾ ਅਤੇ ਬੱੱਕਿਚੇਆਂਂ 
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ਬੱਟਿਚੈਆ�  ਦੇੀ �ਾ� ਬਚੈਾਉੱਣਾ।

ਦੁੇਖਾੀ ਪਟਿਰ�ਾਰਾ�  ਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਕੌਰਦੇੇ ਹੋਾਂਏ।
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