
 
 

ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਦੱਸਣਾ ਕਿ ਕਿਸ ੇਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ - ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸੇਧ 

ਇੱਿ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਗੱਲ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਦੇਂ ਿੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿਸਰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲੇ 

ਪਰਸ਼ਨਾੀਂ ਕ ੱਚੋਂ ਇੱਿ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ‘ਮੈਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਿੂੰਨਾ ਿੁ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?’ ਬਹਤੁ ਕਿਆਦਾ ਜਾੀਂ ਗ਼ਲਤ ਗੱਲ ਿਕਹਣ ਨਾਲ ਚੀਿਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ 

ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕਚੂੰਤਾ ਿਰਨੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਪਕਹਲਾੀਂ ਹੀ  ਾਪਰ ਚੁੱਿੀ ਹੈ। ਕ ਨਸਟਨ’ਿ ਕ ਸ਼ 

ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਿੁਝ ਸਕਹਿ ਅਤੇ ਕਧਆਨ ਰੱਖਣ  ਾਲੇ ਤਰੀਕਿਆੀਂ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣ ਲਈ ਮਦਦ  ਾਸਤੇ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਕਜਸ 

ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਪਹੁੂੰਚ ਿਰਨੀ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦ ੇਕਿਸੇ ਕਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ।  

ਅਿਸਰ ਬਾਲਗ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਚਾਉੀਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਬੱਕਚਆੀਂ ਦੀ ਕਹਫ਼ਾਿਤ ਿੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ, 

ਅਸਲ ਕ ੱਚ ਬੱਚੇ ਿਾਫੀ ਕਿਆਦਾ ਸਚੇਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮੌਤ  ਰਗੀ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਹੋਣ ’ਤੇ ਸਮਝ ਜਾਣਗੇ।  

 

ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਸਮੇਂ ਸਪਸ਼ਟ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ 

ਬੱਕਚਆੀਂ ਨਾਲ ਸਪਸ਼ਟ ਅਤੇ ਕਸੱਧੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ  ਰਤੋ ਕਬਹਤਰ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ‘ਗੁਿਰ ਗਏ’ ਜਾੀਂ ‘ਗੁੂੰਮ ਹੋ ਗਏ (ਚਲੇ ਗਏ)’ ਦੀ ਬਜਾਏ ‘ਮੌਤ ਹੋਈ’ 

ਅਤੇ ‘ਮਰ ਗਏ’ ਸ਼ਬਦਾੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰੋ। ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਉਲਝਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਕਚਆੀਂ ਲਈ ਜ ੋਇਹ 

ਜਾਣਨ ਦੀ ਇੱਛੁਿ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਿੀ ਉਹ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਜਾ ਿੇ ਲੱਭ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜ ੋਹਣੁ ‘ਗੁੂੰਮ ਹੋ ਚੁੱਿਾ’ ਹੈ 

ਸਾਡੇ ਤਜਰਬੇ ਅਨੁਸਾਰ,  ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਪਸ਼ਟ, ਸੱਚੀ ਅਤੇ ਕਸੱਧੀ ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਕਬਹਤਰ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਕਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਸਪਸ਼ਟ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਗ਼ੈਰਮੌਜ ਦਗੀ ਿਰਿੇ ਜ ੋਿੁਝ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਮਾਅਨੇ ਿੱਢਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਲਈ ਬੱਕਚਆੀਂ ਦੀ ‘ਖਾਲੀ ਥਾ ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਭਰਨ’ ਦੀ ਪਰਕ ਰਤੀ 

ਬਣ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਬੱਚੇ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਹਰ ਤਰ੍ਾੀਂ ਦੀਆੀਂ ਗੱਲਾੀਂ ਦੀ ਿਲਪਨਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਅਿਸਰ ਸੱਚਾਈ 

ਨਾਲੋਂ  ਕਿਆਦਾ ਬਦਤਰ ਹੁੂੰਦੀਆੀਂ ਹਨ। 

ਕਵਆਕਿਆ ਿਰਨ ਸਮੇਂ ਕਿਗਸਾਅ (ਪਹੇਲੀ) ਦੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਾਣਿਾਰੀ ਕਵੱਚ ਵਾਧਾ ਿਰੋ  

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਇੱਿੋ  ਾਰ ਕ ੱਚ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੂੰਦੀ। ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਸਮੇਂ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਢਿੁ ਾੀਂ 

ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਕਹੱਕਸਆੀਂ ਕ ੱਚ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦੱਤੀ ਜਾ ੇ ਜ ੋਕਿਆਦਾ ਸੂੰਭਾਲਣਯੋਗ  ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਕ ੱਚ ਕਜਗਸਾਅ ਪਹੇਲੀ ਦੀ ਤਰ੍ਾੀਂ 

 ਾਧਾ ਿਰੋ।  

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਮਕਹਿ ਿੁਝ ਬਲਾਿਸ ਨਾਲ ਪਹੇਲੀ ਨ ੂੰ  ਬਣਾਉਣ (ਸੁਲਝਾਉਣ) ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾੀਂ ਲਈ ਸ਼ੁਰ  

ਿਰਨ  ਾਸਤੇ ‘ਮੂੰਮੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ’ ਅਤੇ ‘ਇਹ ਬਹਤੁ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਹੈ’ ਿਾਫੀ ਹੈ। ਕਜ ੇਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਕ ਿਾਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ  ੱਡੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਤਾੀਂ 

ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਪਹੇਲੀ ਦ ੇਮਾਅਨੇ ਿੱਢਣ ਲਈ ਕਿਆਦਾ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ੇਗੀ। ਕਮਸਾਲ ਲਈ, ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਦੱਸ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕਿ ੇਂ ਇੱਿ 

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ‘ਮੂੰਮੀ ਦ ੇਕਦਲ ਨੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦੱਤਾ ਕਜਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਦਾ ਸਰੀਰ 

ਖ਼ਤਮ ਹ ੋਕਗਆ ਸੀ’।  

 

ਿੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਸ਼ਨ ਪ ੱਛਣ ਕਦਓ 

ਜ ੇਬੱਚੇ  ੱਡੇ ਹਨ ਤਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਤੋਂ ਇਹ  ੀ ਪੁੱਛਣਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿੂੰਨੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲੈਣੀ ਚਾਹਣੁਗੇ, ਕਮਸਾਲ ਲਈ, ‘ਿੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ 

ਚਾਹੋਗੇ ਕਿ ਹਸਪਤਾਲ ਕ ੱਚ ਿੀ ਹੋਇਆ ਸੀ?’ 

ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣਾ  ੀ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਭਕ ੱਖ ਕ ੱਚ ਕਿਆਦਾ ਪਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਲਝਣ ਭਰੇ ਸਮੇਂ 

ਕ ੱਚ ਸੱਚਾਈ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨਿਦੀਿ ਅਕਜਹੇ ਬਾਲਗ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਉਤੇੱ ਉਹ ਭਰੋਸਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਫੌਰੀ ਉਤੱਰਾੀਂ ਬਾਰੇ ਨਹੀ ੀਂ 

ਪਤਾ ਹੁੂੰਦਾ ਤਾੀਂ  ੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਤਸੱਲੀ ਦਆੁ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋਗੇ।  

ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਦ ੇਤਰੀਿੇ 

ਿੁਝ ਤਜ ੀਿਤ ਸ਼ਬਦ: 

“ਸਾਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਸਾਰੀਆੀਂ ਕਜਊ ੀਂਦੀਆੀਂ ਚੀਿਾੀਂ ਕਿਸੇ ਕਦਨ ਮਰ (ਖ਼ਤਮ ਹੋ) ਜਾਣਗੀਆੀਂ। ਫੁੱਲ, ਜਾਨ ਰ, ਦਰਖ਼ਤ, ਕਤਤਲੀਆੀਂ, ਲੋਿ ਸਾਰੇ ਆਖ਼ਰ 

ਕ ੱਚ ਮਰ ਜਾੀਂਦੇ ਹਨ...” 

“… ਪਰ, ਕਿਆਦਾਤਰ ਲੋਿ ਉਸ  ੇਲੇ ਮਰਨਗੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਬਹਤੁ ਬਿੁਰਗ ਹੋ ਜਾੀਂਦੇ ਹਨ। ” 

“ਿਦੇ-ਿਦਾਈ ੀਂ, ਿੁਝ ਕ ਅਿਤੀ ਬਿੁਰਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਮਰ ਜਾਣਗੇ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਇੱਿ ਹਾਦਸੇ ਜਾੀਂ ਗੂੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਿਰਿੇ।” 



 
 
“ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਿੂੰਮ ਿਰਨਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਅਕਜਹੀਆੀਂ ਗੱਲਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਜੋ ਉਹ ਕਜਊ ੀਂਦੇ ਹੋਣ 

ਸਮੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਸਨ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਤੁਰਨਾ-ਕਫਰਨਾ ਜਾੀਂ ਬੋਲਣਾ ਜਾੀਂ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣੀ ਜਾੀਂ ਖੇਡਣਾ।” 

“ਬਦਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ [ਨਾਮ ] ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। ਹਰ ਿੋਈ ਚਾਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਮੌਤ ਨਾ ਹੁੂੰਦੀ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਲਾੀਂ ਤੱਿ ਕਜਉ ੀਂਦੇ ਰਕਹੂੰਦੇ। ਪਰ 

ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਿੂੰਮ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਨਹੀ ੀਂ ਰੱਖ ਸਕਿਆ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ। ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਕਦਲ ਧੜਿਨਾ ਬੂੰਦ ਹੋ ਕਗਆ, ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੇ 

ਫੇਫਕੜਆੀਂ ਨੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦੱਤਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੇ ਕਦਮਾਗ ਨੇ ਸੋਚਣਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦੱਤਾ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ। ” 

“ਅਸੀ ੀਂ ਬਹਤੁ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਹਾੀਂ ਅਤੇ ਅਸੀ ੀਂ ਉਹ ਸਭ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾੀਂ ਜ ੋਅਸੀ ੀਂ ਉਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਨਾਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ, ਕਿਉ ੀਂਕਿ ਮੈਂ [ਆਪਣੇ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆੀਂ 

ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਲਈ /ਮੂੰਗਲ-ਗਰਕਹ ਜਾਣ ਲਈ /ਸੂੰਨ 2100 ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ਲਈ] ਿੋਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦਾ/ਚਾਹੁੂੰਦੀ ਹਾੀਂ।  

ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨ ਕਵਅਿਤੀ ਮੌਤ ਪਰਤੀ ਕਿਵੇਂ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਪਰਗਟ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ?  

ਹਾਲਾੀਂਕਿ ਉਹ ਓਨੀ ਹੀ ਗਕਹਰਾਈ ਨਾਲ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਗੇ, ਪਰ ਬੱਚੇ ਸੋਗ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਅਤੇ ਇਿਹਾਰ ਬਾਲਗਾੀਂ ਤੋਂ  ੱਖਰੇ ਤਰੀਕਿਆੀਂ ਨਾਲ 

ਿਰਨਗੇ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬਾਲਗਾੀਂ ਤੋਂ ਜਾੀਂ ਉਸ ਨਾਲੋਂ  ਿਾਫੀ  ੱਖਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਪਰਗਟ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਉਨ੍ਾੀਂ ਤੋਂ ਆਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਮੌਤ ਦੀ ਖ਼ਬਰ ਲਈ ਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਾੀਂ ਬੇਹਦ ਕਿਆਦਾ  ੱਖਰੀਆੀਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆੀਂ ਹਨ ਜ ੋਬੇਹਦ ਕਿਆਦਾ 

ਤਿਲੀਫ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ, ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਨਾਲ ਬੋਲ ਸਿਣ ਜਾੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆੀਂ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸੇ  ੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਕਿਆਦਾ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ 

ਪਰਗਟ ਨਹੀ ੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ।  

ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਕਚਆੀਂ ਦੀ, ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਤੋਂ ਅੂੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ‘ਿੱੁਦਣ’ ਦੀ ਪਰਕ ਰਤੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਥੋੜ੍ਾ ਟੋਭੇ ਕ ੱਚ ਅੂੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿੱੁਦਣ ਦੀ 

ਤਰ੍ਾੀਂ - ਕਮਸਾਲ ਲਈ ਇੱਿ ਪਲ ਕ ੱਚ ਬਹਤੁ ਕਿਆਦਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਅਤੇ ਤਿਲੀਫ ਕ ੱਚ ਹੋਣ (ਦੀ ਸਕਥਤੀ) ਤੋਂ ਿੱੁਦ ਿੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ 

ਿਰਨਗੇ ਕਿ ਚਾਹ ਲਈ ਿੀ ਹੈ ਜਾੀਂ ਿੀ ਉਹ ਫੁੱਟਬਾਲ ਖੇਡ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ ਿਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆੀਂ 

ਤਾਿਤ ਰ ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਤੋਂ  ਿਫਾ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਨ੍ਾੀਂ ਕ ੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿੱੁਦ ਿੇ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ ਤਾੀਂ ਜ ੋਉਹ ਉਨ੍ਾੀਂ 

ਉਤੇੱ ਹਾ ੀ ਨਾ ਹੋ ਜਾਣ।    

ਹਾਲਾੀਂਕਿ ਬਾਲਗਾੀਂ ਲਈ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਨਾਲ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਬਹਤੁ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਇਹ 

ਅਰਥ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਕਿ ਜੋ  ੀ  ਾਪਕਰਆ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਸ ਦੀ ਪਰ ਾਹ ਨਹੀ ੀਂ ਿਰਦਾ ਜਾੀਂ ਉਸ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕ ਤ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਗੱਲ 

ਸਮਝਣ ਕ ੱਚ ਿੁਝ ਸਮਾੀਂ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਇਿਹਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਤਰੀਿੇ ਲੱਭਣ  ਾਸਤੇ ਿੁਝ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ 

ਸਿਦੀ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਲਈ ਇਹ ਕਿੂੰਝ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

ਬੱਕਚਆੀਂ ਲਈ ਉਸ ਸਮੇਂ ਅਪਰਾਧ-ਬੋਧ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਿ ਭਰਾ ਜਾੀਂ ਭੈਣ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ 

ਗੱਲ ਦਾ ਅਪਰਾਧ-ਬੋਧ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨੇ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਮੌਤ ਕ ੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਸੀ ਜਾੀਂ (ਆਪਣੇ) ਕਜਉੀਂਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਅਪਰਾਧ-

ਬੋਧ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਤਸੱਲੀ ਦਆੁਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਮੌਤ ਲਈ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਿਸ ਰ ਨਹੀ ੀਂ ਸੀ।  

ਬੱਕਚਆਾਂ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨ ਕਵਅਿਤੀਆਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਨ ਕਵੱਚ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਿਰਨੀ ਹੈ 

ਬੱਚੇ ਸੋਗ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਪੈਦਾ ਿਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦ ੇਬਾਲਗਾੀਂ  ੱਲ ਦੇਖਣਗੇ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਿ ੇਂ 

ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਪਰਗਟ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਅਿਸਰ ਲੋਿ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਦੇਖਣ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰਤਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਕਿਉੀਂਕਿ ਉਹ ਕਚੂੰਤਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ 

ਕਿ ਉਹ ਚੀਿਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਦੇਣਗੇ।  

ਸੋਗ ਗੁੂੰਝਲਦਾਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਅਤੇ ਬੱਚੇ  ੱਖ- ੱਖ ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਜ ੇਇੱਿ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਰੋਂਦਾ ਦੇਖਦਾ ਹੈ ਤਾੀਂ ਇਹ 

ਉਸ ਨ ੂੰ  ਨੁਿਸਾਨ ਨਹੀ ੀਂ ਪਹੁੂੰਚਾਉਣ ਲੱਗਾ, ਪਰ ਸੋਗ ਦੀਆੀਂ ਬਹਤੁ ਕਿਆਦਾ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਡਰਾ ਸਿਦੀਆੀਂ ਹਨ। ਬੱਕਚਆੀਂ ਨਾਲ 

ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਉਕਚਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆੀਂ ਖੁਦ ਦੀਆੀਂ ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਦੀ  ੀ ਆਕਗਆ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਕਮਸਾਲ ਲਈ, ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ, ‘ਮੂੰਮੀ ਰੋ ਰਹੀ ਹੈ ਕਿਉੀਂਕਿ ਮੈਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਬਹਤੁ ਬੁਰਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦਾ/ਿਰਦੀ ਹਾੀਂ ਕਿਉੀਂਕਿ ਡੈਡੀ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਗਈ 

ਹ ੈਅਤੇ ਮੈਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਿਮੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦਾ/ਿਰਦੀ ਹਾੀਂ? ’ 

ਗੱਲਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਉਚੱੀ ਬੋਲ ਿੇ ਿਕਹਣ ਨਾਲ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਕ ੱਚ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦੀ ਦਨੁੀਆੀਂ ਕ ੱਚ ਿੀ ਹੋ ਕਰਹਾ 

ਹੈ। ਕਜ ੇਂ ਬਾਲਗ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਬੱਚੇ  ੀ ਸਕਹਜ-ਪਰਕ ਰਤੀ ਨਾਲ ਅਕਜਹਾ ਹੀ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 

ਕਦਖਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰਤਤ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਅਸਲ ਕ ੱਚ ਿੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣ ਨਾਲ ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਦਬਾ ਿੇ ਰੱਖਣ, ਜ ੋ

ਸੋਗ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਪੇਚੀਦਾ ਬਣਾ ਸਿਦੀਆੀਂ ਹਨ, ਦੀ ਬਜਾਏ ਬੱਕਚਆੀਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਣੀ ਸੂੰਭ  ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਇੱਿ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦ ੇਸਗੋ ਿਰਿੇ ਮਾਕਪਆੀਂ ਲਈ ਦ ਜੇ ਬੱਕਚਆੀਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ  ਾਸਤੇ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣੀ 

ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  ਪਰ, ਬੱਚੇ ਉਸ ਸ ਰਤ ਕ ੱਚ ਇਸ ਤਬਦੀਲੀ ਨ ੂੰ  ਕਬਹਤਰ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਟ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦੱਤੀ 

ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਉੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕਮਸਾਲ ਲਈ, ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ ‘ਮੂੰਮੀ ਨ ੂੰ  ਅੱਜ ਸੱਚਮੁੱਚ ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਕਿਉੀਂਕਿ 

ਮੈਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਖਰਾਬ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾੀਂ ਕਿ ਟੌਮ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ’। 



 
 
ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਜਾੀਂ ਕਦਨ ਹੋਣਗੇ ਜਦੋਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ  ਨਾਲ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ’ਤੇ ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਅਸਾਨ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਈ  ਾਰੀ ਇਹ ਸੱਚਮੁੱਚ 

ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਉਹ ਿਰੋ ਕਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹੋ। ਪਰ, ਬੱਕਚਆੀਂ ਨਾਲ ਸੱਚਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਉਸ ਸਮੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਅਤੇ ਅਕਹਮ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 

ਕਿੂੰਦਗੀ ਸੱਚਮੁੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਆਖ਼ਰ ਕ ੱਚ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਿੱਕਠਆੀਂ ਕਮਲ ਦ ੇਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ਸਿਦੇ ਹੋ ਪਰ ਜ ੇਤੁਸੀ ੀਂ ਕਧਆਨ ਕਦੂੰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ੀਂ 

 ੱਖਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਸੋਗ ਮਨਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨਾ  ੀ ਠੀਿ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

 

ਕਿੱਥੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਹੈ 

ਮਾਕਪਆੀਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾੀਂ ਦੀ ਸੋਗਗਰਸਤ ਬੱਕਚਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਮਦਦ  ਾਸਤੇ ਸਾਡੀ  ੈਬਸਾਈਟ ਉਤੇੱ ਿਾਫੀ ਸਰੋਤ ਕਦੱਤੇ ਹਨ। 

ਕ ਨਸਟਨ’ਿ ਕ ਸ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਲਗਾਤਾਰ ਿੂੰਮ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੇਧ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹ,ੈ 

08088 020 021’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ।  ਆਪਣੇ ਸਟਾਫ ਦੀ ਸੁਰੱਕਖਆ ਿਰਨ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦ ਰੋਂ ਸੇ ਾ ਚਲਾ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਸੀ ੀਂ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਡੀ ਆਨਸਕਰੂੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ’ਤੇ ਸੁਨੇਹਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਿਰਦੇ ਹਾੀਂ ਅਤੇ ਸਾਡਾ ਿੋਈ ਇੱਿ ਤਜਰਬੇਿਾਰ ਪਰੈਿਟੀਸ਼ਨਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੁੜ ਿਾਲ 

ਿਰੇਗਾ।  

ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਾਨ ੂੰ  ask@winstonswish.org ’ਤੇ  ੀ ਈਮੇਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾੀਂ ਸਾਡੀ ਆਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 

www.winstonswish.org/online-chat/ 

ਸੂੰਿਟ ਹੋਣ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕ ੱਚ ਅਕਤ-ਿਰ ਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਡੇ ਕ ਨਸਟਨ’ਿ ਕ ਸ਼ ਦਾ ਿਰਾਈਕਸਿ ਮੈਸੇਂਜਰ 24/7 (ਚੌ ੀ ਘੂੰਟੇ ਸੱਤੋ ਕਦਨ) 

ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 85258 ’ਤੇ WW (ਡਬਕਲਊ.ਡਬਕਲਊ.) ਨ ੂੰ  ਟੈਿਸਟ ਸੂੰਦੇਸ਼ ਭੇਜੋ। 
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