
 
 

 

ਬੱਚਿਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੂੰ   ਖੁਦਕੁਸੀ ਬਾਰੇ ਚਕਵੇਂ ਦੱਸਣਾ ਹ ੈ

ਇੱਕ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਉਸ ਦੇ ਚਕਸੇ ਚਿਆਰੇ ਦੀ ਮਤੌ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਕਾਫੀ ਮੁਸਚਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਰ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਹੋਰ ਵੀ ਚਿਆਦਾ ਮੁਸਚਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ 

ਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਮੌਤ  ਖੁਦਕੁਸੀਕਰਕੇ ਹੋਈ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਬਾਲਗ ਚਵਅਕਤੀ ਆਤਮ-ਹੱਚਤਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀ ਂਕਰਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦ ੇਿਰ ਅਸੀ ਂਆਿਣੇ ਤਜਰਚਬਆਂ ਤੋਂ 

ਇਹ ਗੱਲ ਜਾਣਦ ੇਹਾਂ ਚਕ ਇੱਕ ਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਚਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸੱਿਾਈ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਚਬਹਤਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਚਜਸ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਮਝ ਜਾਣਗੇ। 

ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ, ਚਵਨਸਟਨ’ਿ ਚਵਸ ਚਵਖ ੇਸਾਡੀ ਮਾਹਰਾਨਾ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਿੇਸਕਸ ਕਰਦੀ ਹ ੈਚਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਹੋਈ ਮੌਤ ਬਾਰੇ 

ਕੀ ਦੱਸਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਕੂੰਨੀ ਗੱਲ ਦੱਸਣੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

 

ਕੀ ਮੈਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਕ ਕਕਸੇ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੋਈ ਹੈ?   

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਲਈ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਚਕਸੇ ਚਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਭਾਵੇਂ ਚਕੂੰਨਾ ਵੀ ਛੋਟਾ ਚਕਉ ਂਨਾ ਹੋਵ ੇਚਕਸੇ ਉਲਝਣ ਅਤੇ 

ਗ਼ਲਤ-ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਲਈ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੱਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰਨਾ ਚਬਹਤਰੀਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

ਬੱਿਾ ਚਜੂੰਨਾ ਛੋਟਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਓਨੀ ਚਿਆਦਾ ਮੁਸਚਕਲ ਖੁਦਕੁਸੀ ਵਰਗੇ ਿੇਿੀਦਾ ਚਵਚਸਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਖੁਦਕੁਸੀ 

ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭਣਾ ਿਣੌੁਤੀਿ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਰ ਚਸੱਧਾਂਤ ਉਹੀ ਰਚਹੂੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ - ਚਜੂੰਨਾ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦ ੇ

ਹ ੋਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਓਨਾ ਸੱਿ ਦੱਸ,ੋ ਜੋ ਅਚਜਹੀ ਭਾਸਾ ਚਵੱਿ ਹੋਵੇ ਚਜਸ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਮਝਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਹੋਵ ੇਜੋ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਆਿਣੇ ਆਸ-ਿਾਸ ਦੀ 

ਦਨੁੀਆਂ ਦੀ ਸਮਝ ਨ ੂੰ  ਚਧਆਨ ਚਵੱਿ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।   

ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਰਵਾਰ ਚਵੱਿ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇੱਕ ੋਚਜਹ ੇਮੁਢਲੇ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ ਿਰ ਿੇਿੀਦਗੀ ਦੇ ਵੱਖਰੇ ਿੱਧਰਾਂ ਨਾਲ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਾਂਝੀ 

ਸਮਝ ਹੋਣ, ਚਕ ਇੱਕ ਚਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਿਣੀ ਜਾਨ ਲੈ ਲਈ ਸੀ, ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਚਕ ਅਚਜਹੀਆਂ ਕੋਈ ਗੁਿਤ ਗੱਲਾਂ ਨਹੀ ਂਹਨ ਜੋ ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੇ ਆਿਣੇ ਕਲੋ 

(ਛੁਿਾ) ਕੇ ਰੱਖਣੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਚਜਨ੍ਾਂ ਬਾਰੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿ ੇਸਮਝਦ ੇਹਨ ਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਮਲ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ।  

ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ (ਗਰਚਹਣ ਕਰਨ) ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਚਵੱਿ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰ ਆਤੀ ਸਰਲ ਚਵਆਚਖਆ ਨ ੂੰ  

ਬਾਅਦ ਚਵੱਿ ਚਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਿਾ ਚਜੂੰਨਾ ਛੋਟਾ ਹੋਵੇਗਾ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਓਨੀ ਸਰਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ, ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਕੁਝ ਵਾਕਾਂ ਚਵੱਿ। ਬਹਤੁ ਹੀ 

ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਕੋਲ ਆਿਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸਰਲ ਕਹਾਣੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਚਮਲੇਗੀ। ਚਜਸ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਮੁੜ ਦੱਸ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਮਾਅਨੇ 

ਕੱਢਣ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

 

ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਕਕਵੇਂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ ਕਕ ਕਕਸੇ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ 

ਮੌਤ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਦਕੁਸੀ ਵੱਜੋਂ ਹੋਣ ਦੀ ਚਵਆਚਖਆ ਕਰਨੀ ਅਕਸਰ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਹਰੇਕ (ਕਦਮ) ਨਵੀ ਂਿਧੱਰ ਦੀ ਸੋਿ ਚਵੱਿ ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ 

ਹ,ੈ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਜੋ ਿਚਹਲਾਂ ਤੋਂ ਿਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਸ ਚਵੱਿ ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਇਸ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਤੱਥ ਨਾਲ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਦੱਸਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਚਵੱਿ ਕੁਝ ਬਹਤੁ ਸਰਲ ਵਾਕਾਂ 

ਨਾਲ ਵਾਧਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਿਣੀ ਚਿੂੰਦਗੀ ਆਿ ਖ਼ਤਮ ਕੀਤੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਚਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੁਰ  ਚਵੱਿ ‘ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਕਾਰ ਚਵੱਿ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ 

ਸੀ’ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਗੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ ਖੁਦ ਦਾ ਸਾਹ ਰੋਕ ਚਲਆ’। ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਇਨ੍ਾਂ ਚਹੱਚਸਆਂ ਚਵੱਿ ਹਰੇਕ ਚਹੱਸਾ ਇੱਕ ਵਾਰ ਚਵੱਿ ਬੱਿ ੇਲਈ 

ਕਾਫੀ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਿਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਚਵੱਿ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਚਦੂੰਦਾ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਚਕ ਉਹ ਅਗਲੇਰਾ ਿਰਸਨ ਨਹੀ ਂਿੁੱਛਦ ੇਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂ

ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹੀ ਂਚਦੂੰਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਤੱਰ ਨਹੀ ਂਹਨ ਤਾਂ ਚਿਆਦਾਤਰ ਬੱਿ ੇਇਹ ਦੱਸ ੇਜਾਣ ’ਤੇ ਸੂੰਤੁਸਟ ਹੁੂੰਦ ੇਹਨ ਚਕ ‘ਮੈਨ ੂੰ  ਿਤਾ ਨਹੀ ਂ

ਹ’ੈ, ਜਾਂ ‘ਕਾਸ ਮੈਨ ੂੰ  ਿਤਾ ਹੁੂੰਦਾ। ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿਰਸਨ ਹਨ’।  

ਸਾਡੇ ਤਜਰਬ ੇਇਹ ਚਦਖਾਉਦੇਂ ਹਨ ਚਕ ਬੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਚਵੱਿ ਕਈ ਕਦਮ (ਿੜਾਅ) ਸਾਮਲ ਹੁੂੰਦ ੇਹਨ ਚਕ ਚਕਸੇ ਦੀ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹੈ।   

 ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ  

 ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਰਲ ਵੇਰਵ ੇਦੇਣੇ ਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਚਕਵੇਂ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ  

 ਇਹ ਕਚਹਣਾ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਿਣੀ ਜਾਨ ਲਈ ਸੀ 

 ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿਆਦਾ ਚਵਸਥਾਰ ਚਵੱਿ ਚਵਆਚਖਆ ਕਰਨੀ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਦੀ ਚਕਵੇਂ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ  

 ਇਸ ਸਬੂੰਧੀ ਸੂੰਭਾਵੀ ਕਾਰਨ ਜਾਣਨਾ ਚਕ ਚਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੂੰ  ਮਾਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਚਕਉ ਂਚਲਆ ਸੀ 

ਿੜਾਅ ਦਰਚਮਆਨ ਗਤੀ ਅਕਸਰ ਬੱਿ ੇਦੀ ਸਮਝਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਚਵਕਾਸ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਮਝ ਤੋਂ ਿਰਭਾਵਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ 

ਚਵਿ ਚਕੂੰਨੀ ਰਿੁੀ ਚਦਖਾਉਦਂੀ ਹੈ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ.ਰਫ਼ਤਾਰ ਸਚਥਤੀ ਦਆੁਰਾ ਵੀ ਿਰਭਾਚਵਤ ਹੋਵੇਗੀ, ਚਮਸਾਲ ਲਈ ਜੋ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਵੱਲੋਂ  

ਸੂੰਭਾਵੀ ਰ ਿ ਚਵੱਿ ਹੋਰਨਾਂ ਸਰੋਤਾਂ ਜਾਂ ਿਚਰਵਾਰ ਦੇ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਿਤਾ ਲੱਗਣਾ।  



 
 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਈ ਘੂੰਚਟਆਂ, ਚਦਨਾਂ, ਹਫ਼ਚਤਆਂ ਜਾਂ ਮਹੀਚਨਆਂ ਚਵੱਿ ਚਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਤਸਵੀਰ ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਹਲੌੀ-ਹੌਲੀ ਸਿਸਟ ਹੋਵ ੇ ਚਜਸ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਖਾਲਾ ਮਚਹਸ ਸ ਹੋਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਚਮਲੇ। ਇਹ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਚਜਗਸਾਅ (ਿਹੇਲੀ) ਦੇ ਟਕੁੜੇ ਦੇਣ ਦੀ ਤਰ੍ਾਂ ਹੈ, ਹਰੇਕ ਟਕੁੜਾ 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿ ਰੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ।  

ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਤੋਂ ਇਹ ਿੁੱਛਣ ਦੇ ਿਾਹਵਾਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਚਕ ਜੋ ਵਾਿਚਰਆ ਸੀ ਕੀ ਉਹ ਉਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣੀ ਿਾਹਣੁਗੇ ਅਤੇ ਫੇਰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ 

ਉਤੱਰ ਦਆੁਰਾ ਸੇਧ ਲਵੋ। ਜੇ ਬੱਿਾ ਕਚਹੂੰਦਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ ਇਸ ਸਮੇਂ ਚਿਆਦਾ ਨਹੀ ਂਸੁਣਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦ ੇਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਿਤਾ ਹੋਵੇ ਚਕ 

ਜਦੋਂ ਉਹ ਚਤਆਰ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਚਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਾਿਸ  ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਿਣੇ ਬਿੱ ੇਦੇ ਿਰਸਨਾਂ ਿਰਤੀ ਸਿਸਟ ਹੋਣ 

ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਮੁਸਚਕਲ ਚਕਉ ਂਨਾ ਹੋਣ। ਸਾਡਾ ਤਜਰਬਾ ਚਦਖਾਉਦਂਾ ਹ ੈਚਕ ਜੇ ਇੱਕ ਬੱਿਾ ਿਰਸਨ ਿੁੱਛਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਹ ਉਤੱਰ ਸੁਣਨ ਲਈ ਚਤਆਰ 

ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਹਰੇਕ ਲਈ ਮੁਸਚਕਲ ਅਤ ੇਿਰੇਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ, ਿਰ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀ ਂਸਾਇਦ ਇਸ ਗੱਲ ਬਾਰੇ ਰਾਹਤ 

ਮਚਹਸ ਸ ਕਰੋਗੇ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਿਰਤੀ ਸੱਿ ੇਬਣ ਸਕੇ ਸੀ ਅਤ ੇਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰਤੀ ਭਰੋਸੇ ਦੀ ਮਜਬ ਤ ਬੁਚਨਆਦ ਰੱਖ ਸਕੇ ਸੀ।   

ਆਪਣੀ ਕਵਆਕਖਆ ਪਰਤੀ ਸੱਚੇ ਅਤੇ ਕਨਰੂੰਤਰ (ਇੱਕੋ ਕਿਹੇ) ਬਣੇ ਰਹੇ 

ਖੁਦਕੁਸੀ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਘਟਨਾਵਾਂ ਅਸਿਸਟ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ, ਚਿਆਦਾ ਸੁਖਾਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ 

ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚਵਆਚਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਚਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਆਿਣੀ ਚਵਆਚਖਆਵਾਂ ਦੇਣ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ੋਚਜਹਾ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਚਸਸ 

ਕਰ,ੋ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਦੱਸ ੋਚਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਚਕ ਚਕਹੜੀ ਗੱਲ ਸਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚਜੱਥੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਿਰਸਨਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ 

ਚਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਰੇ ਉਤੱਰਾਂ ਬਾਰੇ ਿਤਾ ਨਹੀ ਂਹੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਗੱਲ ਦੱਸ ੋਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸ ੋਚਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਚਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂ

ਇਹ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋਗੇ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਦ ਜ ੇਿਚਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਅਚਧਆਿਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਿਤਾ ਹੋਵ ੇਚਕ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਕੀ ਦੱਚਸਆ ਹੈ ਅਤੇ 

ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਿਰਤੀ ਇੱਕ ੋਚਜਹੀ ਗੱਲ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਹੋ।  

 

ਉਹ ਭਾਸਾ ਵਰਤੋਂ ਿੋ ਬੱਚੇ ਸਮਝਣਗੇ ਅਤੇ ਿੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਸੁਖਾਲੀ ਹੋਵੇਗੀ।  

‘ਖੁਦਕੁਸੀ ਕੀਤੀ’ ਸਬਦ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਹ ੈਜਦੋਂ ਆਤਮ-ਹੱਚਤਆ ਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਅਿਰਾਧਕ ਕਾਰਵਾਈ ਮੂੰਚਨਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਖੁਦਕੁਸੀ ਨ ੂੰ  1961 ਚਵੱਿ 

ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵਲੇਿ ਚਵੱਿ, ਅਤੇ ਆਇਰਲੈਂਡ ਚਵੱਿ 1993 ਚਵੱਿ ਅਿਰਾਧ-ਮੁਕਤ ਕਰ ਚਦੱਤਾ ਚਗਆ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਹ ਹਣੁ ਕਾਨ ੂੰ ਨ ਦੇ ਚਵਰੁੱਧ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਅਤੀਤ 

ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਹਣੁ ਤੱਕ ਖੁਦਕੁਸੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਕੁਝ ਬਦਨਾਮੀ ਅਤੇ ਬਦਲਵੀ ਂਭਾਸਾ ਦੀ ਚਧਆਨ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ, ਸਮਾਂ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਇਸ ਬਦਨਾਮੀ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ 

ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹ ੈਚਕ ਤੁਸੀ ਂਸਰਚਮੂੰਦਗੀ ਜਾਂ ਬਦਨਾਮੀ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਖੁਦਕੁਸੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕੋ।   

ਹੋਰ ਸਬਦ ਚਜਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਰਚਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਹਨ ‘ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੋਈ’, ‘ਆਿਣੀ ਜਾਨ ਆਿ ਲਈ’, ਜਾਂ ‘ਆਿਣੀ ਚਿੂੰਦਗੀ ਸਮਾਿਤ ਕਰ 

ਲਈ’। ਬੱਿ ੇਖੁਦਕੁਸੀ ਸਬਦ ਦੇ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਨ ੂੰ  ਸੁਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ ਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਤਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਚਕ ਇਸ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ।  

ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਿੁੱਛਣਾ ਿੂੰਗਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ ਮੌਤ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨ ਲਈ ਚਕਹੜੇ ਸਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਗੇ, ਇਸ ਨਾਲ ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਿਚਰਆ ਹੈ ਉਸ ਦੀ 

ਿਰਚਕਚਰਆ ਚਵੱਿ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਚਕ ਉਹ ਅਚਜਹੀ ਭਾਸਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਉਨ੍ਾਂ ਲਈ ਸੁਖਾਲੀ 

ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਇੱਕ ਬੱਿਾ ਆਿਣੇ ਚਿਤਾ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਵਰਨਣ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ‘ਡੈਡ ਨੇ ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਮਾਰ ਚਲਆ।’ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਵੱਡਾ ਹੋਣ ’ਤ ੇਕਿਆਦਾ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰ ੋ

ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਚਿਆਦਾ ਚਸਆਣਿ ਦਾ ਚਵਕਾਸ ਕਰਨ ’ਤੇ ਉਹ ਚਿਆਦਾ ਗੁੂੰਝਲਤਾ ਵਾਲੀ ਦਨੁੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ 

ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਆਿਣੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਮੁੱਿੀ ਚਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਥੋੜੇ੍-ਥੋੜੇ੍ ਅੂੰਤਰਾਲ ਬਾਅਦ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਦਬੁਾਰਾ ਿਰਿਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿਆਦਾ 

ਭਾਲ ਵਾਲੇ ਿਰਸਨ ਿੁੱਛਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਇਸ ਲਈ ਚਤਆਰੀ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਚਮਲਦੀ ਹ ੈਚਕਉਚਂਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ , ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਇਸ 

ਕਾਰਨ ਬਾਰੇ ਸਹੀ ਤਰ੍ਾਂ ਨਾਲ ਿਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਮੁਸਚਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਚਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਕਹੜੀ ਗੱਲ ਤਕਲੀਫ ਿਹੁੂੰਿਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਅਿਾਨਕ ਮਾੜ ੇ

ਚਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਚਵਗੜਦ ੇਚਵਵਹਾਰ ਨ ੂੰ  ਗ਼ਲਤ ਸਮਚਝਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਮੁਸਕਕਲ ਪਰਸਨਾਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ ਦੇਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ  

ਬਹਤੁ ਲੋਕ ਇਸ ਗੱਲ ਨ ੂੰ  ਲੈ ਕੇ ਚਿੂੰਤਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਚਕ ਇੱਕ ਿਰਸਨ ਦ ਜ ੇਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਤੱਰ ਦੇਣ ਚਵੱਿ ਘੱਟ ਚਤਆਰੀ ਮਚਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦੀ 

ਹ,ੈ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਮਿੋਰ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ, ਿਰ ਰੀ ਨਹੀ ਂਹੈ ਚਕ ਸਾਰੇ ਉਤੱਰ ਹੋਣ ਜਾਂ ਜੋ 

ਕੁਝ ਵਾਿਚਰਆ ਹ ੈਉਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਆਿ ਸਭ ਕੁਝ ਸਮਝਦ ੇਹੋ।  

ਤੁਸੀ ਂਜੋ ਕਚਹਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦ ੇਹੋ ਉਸ ਦਾ ਿਚਹਲਾਂ ਤੋਂ ਅਚਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸੱਿ ੇਬਣਨ ਚਵੱਿ ਵੀ ਮਦਦ ਹੋਵੇਗੀ ਚਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  

ਦੱਸਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਕਦਮਾਂ ਚਵੱਿ ਵੂੰਡਣ ਨਾਲ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਚਿਆਦਾ ਸੂੰਭਾਲਣਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਚਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਚਵਸ ੇਨ ੂੰ  

ਬਦਲਣ ਦੀ ਚਕੂੰਨੀ ਵੀ ਇੱਛਾ ਚਕਉ ਂਨਾ ਹੋਵੇ, ਿਰ ਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਸਿਸਟ ਸੁਨੇਹਾ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਹ ੈਚਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂ

ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਿਰਸਨਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰੋਗੇ।  

ਅਚਜਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਇੱਕ ਮੁਸਚਕਲ ਸਮੇਂ ’ਤ ੇਜਾਂ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਜਗ੍ਾ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਿਰਮਾਰਕੀਟ ਵਾਲੀ ਕਤਾਰ 

ਚਵੱਿ ਇੱਕ ਮੁਸਚਕਲ ਿਰਸਨ ਿੁੱਛਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਕਦਮ ਹੈਰਾਨੀ ਹੋਵੇਗੀ ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਚਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸੋਿਣਾ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਚਕ ਤੁਸੀ ਂ



 
 
ਅਚਜਹ ੇਿਰਸਨ ਦਾ ਚਕਵੇਂ ਉਤੱਰ ਦੇਵੋਗੇ ਅਤੇ ਸਚਥਤੀਆਂ ਿੈਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚਹਲਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਕਵੇਂ ਨਚਜੱਠੋਗੇ।  ਨਹੀ ਂਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਚਹਿ-ਿਰਚਵਰਤੀ ਿਰਸਨ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ 

ਦੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਸੂੰਦੇਸ ਦੇਵੇਗਾ ਚਕ ਇਹ ਇੱਕ ਅਚਜਹੀ ਗੱਲ ਹ ੈਚਜਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਅਤੇ ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਿਰਸਨ 

ਿੁੱਛਣ ਤੋਂ ਚਨਰਉਤਸਾਚਹਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 “ਇਹ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਿ ਰਨ ਿਰਸਨ ਹੈ, ਮੈਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਥੋੜ੍ਾ ਸੋਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਆਓ ਅਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਅੱਜ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਗੱਲ ਕਰੀਏ ਜਦੋਂ ਸਾਡੇ ਕੋਲ 

ਚਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਵੇਗਾ।” 

ਅਚਜਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੌਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਤੁਰੂੰਤ ਬਾਅਦ ਆਤਮ-ਹੱਚਤਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਦ ਲੱਭਣ ੇਮੁਸਚਕਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂ

ਆਿਣੇ ਬੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਖੁਦਕੁਸੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਚਵਆਚਖਆ ਚਦੂੰਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਅਚਜਹੀ ਗੱਲ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਵੱਲ ਵਾਿਸ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਿੀਿਾਂ ਬਾਰੇ ਦਬੁਾਰਾ 

ਦੱਸਣਾ ਸੂੰਭਵ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀ ਚਕਸੇ ਗੱਲ ਲਈ ਕੋਚਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:  

 “ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਤਾ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੱਚਸਆ ਸੀ ਚਕ ਸਟੀਵ ਦੀ ਚਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਕਰਕੇ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ? ਐਦਾਂ ਹੈ, ਮੈਂ ਹਣੁ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਹੋਰ ਦੱਸਣਾ 

ਿਾਹੁੂੰਦਾ/ਿਾਹੁੂੰਦੀ ਹਾਂ। ਜਦੋਂ ਸਟੀਵ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ ਤਾਂ ਜੋ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਚਬਲਕੁਲ ਸਹੀ ਦੱਸਣਾ ਮੁਸਚਕਲ ਸੀ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਲਈ ਫੌਰੀ ਸੋਿਣਾ 

ਮੁਸਚਕਲ ਸੀ। ਿਰ ਮੈਂ ਹਣੁ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਦੱਸਣਾ ਿਾਹਾਂਗਾ/ਿਾਹਾਂਗੀ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭਰਾ ਦੀ ਮੌਤ ਚਕਵੇਂ ਹੋਈ ਸੀ। ” 

ਵੱਡੇ ਬੱਿ ੇਸੁਰ  ਚਵੱਿ ਿ ਰ ੇਵੇਰਚਵਆਂ ਤੋਂ ਬਿਾਏ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਠੇਸ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਅਚਜਹ ੇਹਾਲਾਤ ਚਵੱਿ ਇਸ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਗੱਲ ਕਚਹਣ ਨਾਲ ਮਦਦ 

ਚਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ:  

 “ਮੈਂ ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਿਰਭਾਚਵਤ ਹੋਇਆ/ਹੋਈ ਹਾਂ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਚਿਤਾ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਚਕਸ ਤਰ੍ਾਂ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹ ੈਅਤੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ 

ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਐਨੇ ਕੁ ਚਸਆਣ ੇਹੋ ਚਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਚਿਆਦਾ ਿਤਾ ਹੋਵ ੇਚਕ ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਇਆ ਸੀ।” 

 

ਕਕੱਥੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ 

ਚਵਨਸਟਨ’ਿ ਚਵਸ ਦੀ ਫ਼ਰੀਫ਼ੋਨ ਨੈਸਨਲ ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਆਮ ਵਾਂਗ ਲਗਾਤਾਰ ਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਚਜਹ ੇਬੱਿ ੇਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਚਵਅਕਤੀ ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਕੇ ਸੋਗਗਰਸਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਸਾਨ ੂੰ  08088 020 021 (ਸਵੇਰੇ 9.00 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸਾਮ 5.00 ਵਜ,ੇ 

ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੱੁਕਰਵਾਰ) ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ask@winstonswish.org ’ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਸਾਡੀ ਆਨਲਾਈਨ ਿੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹ:ੋ www.winstonswish.org/online-chat 

ਸੂੰਕਟ ਹੋਣ ਦੀ ਸਚਥਤੀ ਚਵੱਿ ਅਚਤ-ਿਰ ਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਡੇ ਚਵਨਸਟਨ’ਿ ਚਵਸ ਦਾ ਕਰਾਈਚਸਿ ਮੈਸੇਂਜਰ 24/7 (ਿੌਵੀ ਘੂੰਟੇ ਸੱਤੋ ਚਦਨ) ਉਿਲਬਧ ਹੈ। 

85258 ’ਤ ੇWW (ਡਬਚਲਊ.ਡਬਚਲਊ.) ਨ ੂੰ  ਟੈਕਸਟ ਸੂੰਦੇਸ ਭੇਜੋ।  
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