
 
 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਸ ੇਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਸਦਮਾ ਪਹੁੂੰਕਿਆ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਬਰਸੀਆਾਂ, ਜਨਮ ਕਦਨ ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਦਨਾਾਂ 

ਸਮੇਂ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਿਸੇ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਤੁਰੂੰਤ ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ 

ਹੋਣਗੀਆਾਂ ਅਤ ੇਇਹ ਬਰਸੀਆਾਂ ਅਤ ੇਜਨਮ ਕਦਨ ਵਰਗੀਆਾਂ ਖਾਸ ਤਾਰੀਖ਼ਾਾਂ ਦੇ ਮੌਿੇ ਤੇ ਅਿਸਰ ਮੁੜਿੇ ਸਾਮਣੇ ਆ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ । ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਨਕਜੱਠਦੇ ਹੋ? ਿੀ ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਠੀਿ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ? ਿੀ ਉਸ ਕਦਨ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਿਰਨਾ ਸਹੀ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ? ਅਸੀ ਾਂ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ’ਤੇ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ? ਅਸੀ ਾਂ ਰਲਵੀਆਾਂ-ਕਮਲਵੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਕਿਵੇਂ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ 

ਅਤ ੇਨਹੀ ਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ?  

 

ਸੋਗਗਰਸਤ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਚਕਹੜੇ ਚਿਨ ਮੁਸ਼ਚਕਲ ਹੋਣਗੇ?  

ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ, ਜ਼ਾਹਰਾ ਕਦਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਜਨਮ ਕਦਨ, ਕਵਆਹ ਦੀਆਾਂ ਵਰੇਗੂੰਢ ਅਤ ੇਮੌਤ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਸਮੇਂ ਬਰਸੀ। ਪਰ ਹੋਰ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ 

ਤਾਰੀਖ਼ਾਾਂ ਹੋਣਗੀਆਾਂ ਜੋ ਕਵਅਿਤੀਆਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਹੋਣਗੀਆਾਂ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਲਈ ਅਕਜਹੇ ਕਦਨ ਹੋਣਗੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ 

ਕਵਅਿਤੀ ਹਮੇਸ਼ਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰਹਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਰ ਪ ਕਵੱਿ ਜਾਾਂ ਫੇਰ ਫ਼ੋਨ ਉਤੱੇ। ਸ਼ਾਇਦ ਸਿ ਲ ਟਰਮ ਦਾ ਆਖ਼ਰੀ ਕਦਨ, 

ਉਹ ਤਾਰੀਖ਼ ਜਦੋਂ ਅਤੀਤ ਕਵੱਿ ਹਰ ਿੋਈ ਖਾਸ ਛੱੁਟੀਆਾਂ ਲਈ ਕਗਆ ਸੀ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਆਪਣਾ ਜਨਮ ਕਦਨ ਜਾਾਂ ਗਰੈਜ ਏਸ਼ਨ ਕਦਵਸ। ਇਹ ਸਾਰੇ 

ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਕਦਨ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਨਜ਼ਦੀਿ ਆ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਨਾਏ ਜਾ ਰਹੇ 

ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ।    

 

ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਹ ਚਿਨ ਯਾਿ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਿਾ  ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? ? 

ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਦਾ ਸੋਗ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬਰਸੀਆਾਂ (ਵਰੇਗੂੰਢ) ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਦਨ ਨਜ਼ਦੀਿ ਆ ਰਹ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਹਰੇਿ 

ਕਵਅਿਤੀਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਹੋਣਗੀਆਾਂ। ਸਾਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਪਕਰਵਾਰਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਕਗਆ ਹੈ 

ਕਿ, ਇਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸਿੇਤ ਹੋਣਾ ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਦੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿੇਤ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕਵੱਿ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਦਨ ਨ ੂੰ  

ਕਿਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਿ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

ਅਕਜਹਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਕਦਨ ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਉਤੱੇ ਕਿਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰਨਾ ਬਹਤੁ ਕਜ਼ਆਦਾ 

ਤਿਲੀਫਦੇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਵੀਿਾਰ ਿਰਿ,ੇ ਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਕਦਨ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 

ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਨਕਜੱਠਣ ਲਈ ਿੀ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਯਾਦਾਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਾਵੀ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇਣ ਲਈ ਇਸ 

ਕਵੱਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੋ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਤੋਂ ਿੁਝ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਵੱਖਰਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਗੁਜ਼ਰ ਿੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਉਸ ਕਦਨ ਿੁਝ ਿਰਨਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹਨ, ਤਾਾਂ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨੀ ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਅਤ ੇਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ - ਿੁਝ 

ਸੁਝਾਆਾਂ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਦੇਖ ੋਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਕਦਨ ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਮਨਾ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਅਕਜਹਾ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰ ੇਢੂੰਗ ਨਾਲ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਦਨ ਕਿਵੇਂ ਕਬਤਾਉਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ 

ਹਨ। ਅਕਜਹੀ ਸ ਰਤ ਕਵੱਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਯਾਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕਦਨ ਕਵੱਿ ਇੱਿ ਖਾਸ ਸਮੇਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਸਵੇਰ ਸਮੇਂ, ’ਤੇ ਿੁਝ ਿਰਨ ਲਈ ਸਕਹਮਤ ਹੋ ਸਿਦੇ 

ਹੋ, ਜੋ ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਗੁਜ਼ਰ ਿੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨ ਅਤ ੇਉਸ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ, ਬਲਕਿ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹਰੇਿ 

ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨ ਤੋਂ (ਇਲਾਵਾ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਗੱਲ ਲਈ) ਿੁਝ ਸਮਾਾਂ ਬਿਾ ਿੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਵੀ ਆਕਗਆ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਕਦਨ ਬਹਤੁ ਦੇਰ 

ਤੱਿ ਆਪਣੀਆਾਂ ਯਾਦਾਾਂ ਉਤੱੇ ਕਿਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰਨਾ ਹਾਵੀ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖਣੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਲਈ ਵੱਖਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਆਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ 

ਿਰਨ ਦੀ , ਜਾਾਂ ਿੁਝ ਨਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਣ ਿਰਨ ਦਾ ਇਹ ਅਰਥ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਕਪਆਰ ਜਾਾਂ ਸੋਗ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਕਵਅਿਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ 

ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਹੈ। ਬਰਸੀ ਦੇ ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਆਉਣ ’ਤੇ ਕਬਲਿੁੱਲ ਵੱਖਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ - ਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਪਤਾ ਲਗਾਉਾਂਦੇ ਰਹੋ ਕਿ ਉਹ ਕਦਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਮਨਾਉਣਾ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹਨ।  

ਇਸ ਨਾਲ ਵੀ ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਦਦ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੇ ਦੋਸਤ, ਸਾਥੀ-ਿਰਮਿਾਰੀ, ਸਿ ਲ ਅਕਿਆਪਿ ਆਕਦ ਉਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੋਟ ਿਰਿ ੇਰੱਖਣ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਸਕਮਆਾਂ ’ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੇਤ ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਿ ਪਹੁੂੰਿ ਸਿਣ।  



 
 
10 ਤਰੀਕੇ ਚਜਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਬਰਸੀਆਂ, ਜਨਮ ਚਿਨ ਅਤੇ ਖਾਸ ਚਿਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਨਾ ਸਕਿੇ ਹੋ 

1. ਉਸ ਕਦਨ ਇੱਿ ਖਾਸ ਜਗ੍ਾ ਨ ੂੰ  ਵੱਖਰਾ ਰੱਖੋ ਕਜਸ ਕਵੱਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗੁਜ਼ਰ ਿੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੋਮਬੱਤੀ ਜਗਾ 

ਸਿਦੇ ਹੋ, ਤਸਵੀਰ ਜਾਾਂ ਫ਼ੋਟੋ ਲਗਾ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਿੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਦਆੁਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ 

ਜੋ ਅਤੀਤ ਕਵੱਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਕਦਨ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਿੀਤੀਆਾਂ ਸਨ। ਪਕਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ ਇਿੱਲੇ ਜਾਾਂ ਇਿੱਕਠਆਾਂ ਹੋ ਿੇ ਇਸ ਜਗ੍ਾ ’ਤੇ ਸਮਾਾਂ 

ਕਬਤਾ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਯਾਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਪਲ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਿੱਢ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

2. ਿਾਰਡ ਬਣਾਓ ਜਾਾਂ ਕਲਖੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿਬਰ ’ਤੇ ਲੈ ਿੇ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਕਜੱਥੇ ਅਸਥੀਆਾਂ ਪਰਵਾਹ ਿੀਤੀਆਾਂ ਸਨ, ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਕਹਜ਼ 

ਇਸ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਕਵੱਿ ਰੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ - ਬੱਕਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਰੱਖਣਾ ਕਿੱਥੇ ਸਹੀ ਮਕਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

3. ਪਕਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਖਾਸ ਸੂੰਦੇਸ਼ ਕਲਖਣ ਲਈ ਜਾਾਂ ਖਾਸ ਯਾਦਾਾਂ ਦਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਿਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਭੇਜਣ 

ਲਈ ਿਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇੱਿ ਕਿਤਾਬ ਕਵੱਿ ਰੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਟੂੰਗ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਜਾਾਂ ਿੂੰਿ ਉਤੱੇ ਕਿਪਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

4. ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਸੂੰਗੀਤ ਸੁਣੋ  

5. ਯਾਦਗਾਰੀ ਬਿਸਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਿਰੋ ਕਜਸ ਕਵੱਿ ਉਹ ਿੀਜ਼ਾਾਂ ਰੱਖਣੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਯਾਦ 

ਦਆੁਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਫੋਟੋਆਾਂ, ਸ਼ੈਲਜ਼, ਕਟੱਿਟਾਾਂ, ਆਫ਼ਟਰ ਸ਼ੇਵ, ਕਲਪਸਕਟਿ... 

6. ਖਾਸ ਫੋਟੋਆਾਂ ਦਾ ਇੱਿ ਕਡਜੀਟਲ ਮੈਮੋਰੀ ਬੋਰਡ ਕਤਆਰ ਿਰ ੋਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ’ਤੇ ਫੋਟ ੋਪੋਸਟ ਿਰੋ। ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  

ਗੁਜ਼ਰ ਿੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀਆਾਂ ਫੋਟੋਆਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਿਹ ੋਅਤ ੇਤਸਵੀਰਾਾਂ ਕਵੱਿ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ‘ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਦੀ ਿਹਾਣੀ’ ਦਾ ਸੂੰਕਗਰਹ ਿਰਨਾ 

ਸ਼ੁਰ  ਿਰੋ। ਜੇ ਢਿੁਵਾਾਂ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਕਦਨ ਤੋਂ ਯਾਦਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਜਸ ਕਦਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਯਾਦ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹੋ।  

7. ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਖਾਣਾ ਜਾਾਂ ਿੇਿ ਬਣਾਓ, ਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਬਾਹਰੋਂ ਮੂੰਗਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਲਈ ਆਰਡਰ ਿਰੋ।  

8. ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਇੱਿ ਕਿੱਠੀ, ਿਕਵਤਾ ਜਾਾਂ ਗੀਤ ਕਲਖੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਕਜਹੀ ਕਿਸੇ ਗੱਲ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: “ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਸਰਫ ਪੂੰਜ 

ਕਮੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਓ, ਤਾਾਂ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੱਸਾਾਂਗਾ/ਦੱਸਾਾਂਗੀ... ” 

9. ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਕਬਤਾਓ ਜੋ ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਉਸ ਕਦਨ ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਿਾਹਣੁਗੇ; ਇਹ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਿੱਠੇ ਹੋਣਾ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਵੀਡੀਓ ਿਾਲਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਰੇ ਇੱਿ ਦ ਜੇ ਨ ੂੰ  ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਗੱਲ ਿਰਨ ਅਤ ੇ

ਇੱਿ ਦ ਜੇ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਿੱਢ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

10. ਖੁਦ  ਨ ੂੰ  ਅਕਜਹੀ ਕਿਸੇ ਿੀਜ਼ ਨਾਲ ਦਾਅਵਤ ਕਦਓ ਕਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੁਜ਼ਰ ਿੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ 

ਜੋੜਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਜਨਮ ਕਦਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਉਸ ਗੱਲ ਲਈ ਪੈਸਾ ਖ਼ਰਿੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੀ ਗੱਲ ਬਾਰੇ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਕਿਸੇ ਿੀਜ਼ ਉਤੱੇ ਖ਼ਰਕਿਆ ਹੋਣਾ ਸੀ ਜੋ ਖਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਵਾਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜੇਗਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ 

ਦੀ ਯਾਦ ਦਆੁਏਗਾ।  

ਬਰਸੀਆਂ ਅਤੇ ਖਾਸ ਚਿਨਾਂ ’ਤੇ ਸੋਗ ਿਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿੇ ਤਰੀਕੇ 

ਇਸ ਨਾਲ ਿੋਈ ਫਰਿ ਨਹੀ ਾਂ ਪੈਂਦਾ ਕਿ ਕਿੂੰਨਾ ਸਮਾਾਂ ਲੂੰਘ ਿੁੱਿਾ ਹੈ, ਬਰਸੀਆਾਂ, ਜਨਮ ਕਦਨ ਅਤ ੇਖਾਸ ਕਦਨ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇ

ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਸੁਖਾਲਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਪਹੁੂੰਿਾਉਣ ਵਾਲਾ ਜਾਾਂ/ਅਤ ੇਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਆਪਣੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਦੀ ਇਹ ਜਾਣਨ ਕਵੱਿ ਮਦਦ ਿਰਨੀ ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਇਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ਕਵੱਿ ਆਪਣਾ ਕਿਆਨ ਕਿਵੇਂ ਰੱਖਣਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਪਰਤੀ ਕਦਆਲ  ਬਣਨ। ਕਜਸ ਗੱਲ ਨਾਲ ਮਦਦ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕਠਆਾਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਿਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛਣ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਉਨ੍ਾਾਂ ਕਵਅਿਤੀਆਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣ 

ਕਵੱਿ ਮਦਦ ਿਰ ੋਜੋ ਇਹ ਗੱਲ ਸਮਝਣਗੇ ਕਿ ਉਹ ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਲਈ ਜੋ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਸਨ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਜਊਾਂਦੇ ਸਨ, ਓਨੀਆਾਂ 

ਹੀ ਮਜਬ ਤ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਿ, ਹਣੁ ਉਹ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ।  

ਆਪਣੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ਕਵੱਿ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਿੱਢਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਿਰ ੋ- ਇਸ ਕਵੱਿ ਵਿੀਆ ਿੋਸਾ ਬੱਬਲ ਬਾਥ 

ਿਰਨਾ, ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ, ਆਪਣੇ ਐਿਸਬਾੱਿਸ ’ਤੇ ਖੇਡਣਾ, ਵਿੀਆ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਕਦਨਾਾਂ ’ਤੇ 

ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਨਾਲ ਸੱਿਮੱੁਿ ਮਦਦ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਥੋੜ੍ਾ ਕਜ਼ਆਦਾ ਆਸਾਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਵਾਉਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਇੱਿ ਮਾਪੇ ਜਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤ,ੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵੀ ਇਨ੍ਾਾਂ ਸੁਝਾਆਾਂ ਕਵੱਿੋਂ ਿੁਝ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰਨ ਦਾ 

ਮੌਿਾ ਕਮਲੇ। ਖਾਸ ਕਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣਾ ਕਿਆਨ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਅਕਜਹੀਆਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਿਰਦੇ ਹੋ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਕਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਦਖਾਉਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਵੀ ਕਿੂੰਝ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ।  

 

ਚਕੱਥੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨੀ ਹੈ 



 
 
ਕਵਨਸਟਨ’ਜ਼ ਕਵਸ਼ ਦੀ ਫ਼ਰੀਫ਼ੋਨ ਨੈਸ਼ਨਲ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਆਮ ਵਾਾਂਗ ਲਗਾਤਾਰ ਿੂੰਮ ਿਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਰਸੀਆਾਂ, ਜਨਮ-ਕਦਨਾਾਂ ਅਤ ੇ

ਖਾਸ ਕਦਨਾਾਂ ’ਤੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  08088 020 021 (ਸਵੇਰੇ 9.00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5.00 

ਵਜੇ, ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੱੁਿਰਵਾਰ) ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ask@winstonswish.org ’ਤੇ ਈਮੇਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਸਾਡੀ ਆਨਲਾਈਨ ਿੈਟ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: www.winstonswish.org/online-chat 

ਸੂੰਿਟ ਹੋਣ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਿ ਅਕਤ-ਜ਼ਰ ਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਡੇ ਕਵਨਸਟਨ’ਜ਼ ਕਵਸ਼ ਦਾ ਿਰਾਈਕਸਜ਼ ਮੈਸੇਂਜਰ 24/7 (ਿੌਵੀ ਘੂੰਟੇ ਸੱਤ ੋਕਦਨ) 

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

 

mailto:ask@winstonswish.org
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