
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਨਾਾ ਝੰਜੰੋੋੜੋੋ

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨਾਾ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਗੋੋਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ, ਪਿ�ਆਰ ਨਾਾਲ ਗਲੇ਼ੇ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਹੇੇਠ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਖੇੇਡਣ ਦੇੇਣਾਾ, ਉਸ ਨਾਾਲ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ 
ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇ ੇਉਸ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ। ਪਰ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਵੀੀ ਬਹੁੁਤ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਸਖ਼ਤੀੀ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਉਣਾਾ—ਖ਼ਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨਾਾ—ਗੰੰਭੀੀਰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨ ਕਾਾਰਨ ਲੱੱਗਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਸੱੱਟਾਂਂ�, ਪਿ�ਆਰ ਨਾਾਲ ਗਲੇ਼ੇ ਲਗਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਖੇੇਡਣ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਆਮ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੌੌਰਾਾਨ ਨਹੀਂਂ 
ਲੱੱਗਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 

ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨਾਾ ਬਹੁੁਤ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਕਾਾਰਨ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਸਥਾਾਈ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਅਪਾਾਹਜਤਾਾ, ਸੱੱਟ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਤ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦਾਾ ਸਿ�ਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ ਵੱੱਡਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂ
ਗਰਦਨ ਦੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਕਮਜ਼ੋੋਰ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਜਦੋਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਅਚਾਾਨਕ 
ਹਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਸਿ�ਰ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ-ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਹਿੱ�ੱਲਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਉਹ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਅਚਾਾਨਕ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਮਾਾਗ 
ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੀੀਆਂ ਂਛੋੋਟੀੀਆਂ ਂਖ਼ੂੂਨ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਨਾਾੜੀੀਆਂ ਂਫਟ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ ਅਤੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਵਹਿ� ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸੱੱਟ ਕਾਾਰਨ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ:

•	 ਬੇੇਹੋੋਸ਼ੀੀ
•	 ਦੌੌਰੇੇ ਅਤੇੇ ਮਿ�ਰਗੀੀ
•	 ਨਜ਼ਰ ਦਾਾ ਚਲੇ ਜਾਾਣਾਾ
•	 ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਅਧਰੰੰਗ (ਸੇੇਰੇੇਬ੍ਰਰਲ ਪਾਾਲਸੀੀ)
•	 ਬੋੋਲਣ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�
•	 ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਅੰੰਗਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਜਿ�ਗਰ, ਦਿ�ਲ, ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਫੇੇਫੜਿ�ਆਂ ਂ 
ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ

•	 ਮੌੌਤ।

ਛੋੋਟੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਇਸ ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਝੰਜੰੋੋੜਨ ਨਾਾਲ ਵੱੱਡੀੀ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਗੰੰਭੀੀਰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਕਦੋਂ ਂਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ? 

ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨ ਦੀੀ ਘਟਨਾਾ ਉਸ ਵੇੇਲੇੇ ਵਾਾਪਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਬਾਾਅ ਹੇੇਠ, 
ਥੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਜਾਂਂ� ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਖ਼ਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇੇ ਬੱੱਚਾਾ ਬਹੁੁਤ ਰੋਂਂਦਾਾ 
ਹੋੋਵੇੇ। ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦਾਾ ਇਰਾਾਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ, ਪਰ 
ਉਹ ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ ਪਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸਮਝੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ� ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨਾਾ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੋ ੋ
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰ ਬੈੈਠਦੇੇ ਹਨ।

ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਨਾਾ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਉਸ ਨੰੂੰ�  
ਝੰਜੰੋੋੜੋੋ ਨਾਾ। ਮਦਦ ਲਈ ਤੁੁਰੰੰਤ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ



ਇਸ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈੈਟਰਨਲ ਐਂਡ ਚਾਾਈਲਡ ਹੈੈਲਥ ਡਿ�ਵੀੀਜ਼ਨ ਨੰੂੰ�  <mch@health.vic.gov.au>'ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ।

ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਅਨ ਸਰਕਾਾਰ, 1 ਟ੍ਰੇੇ�ਜ਼ਰੀੀ ਪਲੇਸ, ਮੈੈਲਬੌੌਰਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਤ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ।  
© ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਰਾਾਜ, ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ, ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ, ਜੂੂਨ 2026। (2604540)

ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਰੋੋਣ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ 

ਸਾਾਰੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਰੋਂਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਕੁੁ ਬੱੱਚੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱੱਧ ਰੋਂਂਦੇ ੇਹਨ। ਰੋੋਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ  
ਬੱੱਚੇੇ ਵੱੱਲਂੋਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਲੋੋੜਾਂਂ� ਦੱੱਸਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਖਿੱ�ੱਚਣ ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ। 

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਰੋੋਣ ਦੇੇ ਕਈ ਕਾਾਰਨ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਹ:

•	 ਭੁੱੱ�ਖੇੇ ਜਾਂਂ� ਥੱੱਕੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਨੈੈਪੀੀ ਬਦਲਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਗਰਮੀੀ ਜਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਠੰੰ ਢ ਲੱੱਗ ਰਹੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

•	 ਉਹ ਬੇੇਆਰਾਾਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕੱੱਪੜੇ ਤੰੰਗ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ

•	 ਆਲੇ-ਦੁੁਆਲੇ ਦੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਾਾਰਨ ਉਹ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਤੇੇਜਿ�ਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 

•	 ਉਹ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ, ਇਕੱੱਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਡਰੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹਨ

•	 ਉਹ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਰੋਂਂਦੇੇ ਹੋੋਏ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ  

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ, ਉਸ ਦਾਾ ਨੈੈਪੀੀ ਬਦਲ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ, ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਨਾਾਲ 
ਗਲੇ਼ੇ ਲਗਾਾਇਆ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਉਹ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਅਜ਼ਮਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	 ਉਸ ਦੀੀ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� ਪਿ�ਆਰ ਨਾਾਲ ਥਪਥਪਾਾਓ

•	 ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨਾਾਲ ਲਾਾ ਕੇੇ ਤੁੁਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਝੁੁਲਾਾਓ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਲ  
ਦੀੀ ਧੜਕਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕੇੇ

•	 ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਗਾਾਓ, ਉਸ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਫੁੁਸਫੁੁਸਾਾਓ

•	 ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰੈੈ�ਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਠਾਾ ਕੇੇ ਸੈੈਰ ਲਈ ਲੈੈ ਜਾਾਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਬੇੇਆਰਾਾਮ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ GP ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲੋ ਜਾਂਂ� ਸਲਾਾਹ ਲਈ 
(24 ਘੰੰਟੇ ੇਉਪਲਬਧ) MCH ਲਾਾਈਨ 'ਤੇੇ 13 22 29 ਨੰੰਬ ਰ 'ਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) ਨੰੂੰ�  ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ। 

ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਬਾਾਅ ਹੇੇਠ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਆਪ  
ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰੱੱਖਣ ਅਤੇੇ ਸਥਿ�ਤੀੀ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਕਦਮ ਅਜ਼ਮਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਉਸ ਦੇੇ ਪੰੰਘੂੂੜੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਸ ਦੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਦੇੇ ਭਾਾਰ ਲਿ�ਟਾਾ ਦਿ�ਓ, ਫਿ�ਰ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�   
ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੱੱ�ਝ ਸਮੇਂ ਂਲਈ ਉੱਥੋਂ ਂਦੂੂਰ ਚਲੇ ਜਾਾਓ

•	 ਆਪਣੀੀ 'ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ' ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ (ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੇੇਖੋੋ)

•	 ਮਦਦ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ ੇਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇਦਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ

•	 ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜਾਂਂ� ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 'ਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰੋੋ — ਨੰੰਬ ਰ ਇਸ ਬਰੋੋਸ਼ਰ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ 
ਗਏ ਹਨ।

ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ 

ਕਈ ਵਾਾਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਤਣਾਾਅਗ੍ਰਰਸਤ, ਥੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਜਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਬਾਾਅ ਹੇੇਠ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਗੱੱਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹਿ�ਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�: 

•	 ਉਹ ਤਰੀੀਕੇੇ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਵੇੇ

•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਤਿ�ਆਰ ਰੱੱਖੋੋ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਡੰੂੰ�ਘੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ।

ਆਪਣੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਫਰਿੱ�ੱਜ 'ਤੇੇ, ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਅਜਿ�ਹੀੀ ਥਾਂਂ� ਲਗਾਾਓ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਹ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ 
ਨਜ਼ਰ ਆ ਸਕੇੇ।

ਜੱੱਚਾਾ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਾਾ ਸਿ�ਹਤ (ਮੈੈਟਰਨਲ ਐਂਡ ਚਾਾਈਲਡ ਹੈੈਲਥ, MCH) ਲਾਾਈਨ

MCH ਲਾਾਈਨ (13 22 29): ਮੈੈਟਰਨਲ ਐਂਡ ਚਾਾਈਲਡ ਹੈੈਲਥ ਨਰਸਾਂਂ� ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ ਟੈੈਲੀੀਫੋ਼ੋਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ, ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ, ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਲਣ-
ਪੋੋਸ਼ਣ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂ ਂਸਮੇੇਤ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇ ੇਸੱੱਤੋਂਂ ਦਿ�ਨ, ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੇੇਠ ਕੋੋਈ ਬੱੱਚਾਾ ਜਾਾਨਲੇਵਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 

ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 

•	 ਨਰਸ-ਔਨ-ਕਾਾਲ (1300 60 60 24): ਇਹ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਨਰਸ ਵੱੱਲਂੋਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਹਰ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ੇਗੁੁਪਤ ਟੈੈਲੀੀਫੋ਼ੋਨ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਹੈੈ। 

•	 ਵਰਚੁੁਅਲ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ www.vved.org.au: ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਨਰਸ ਨਾਾਲ ਵੀੀਡੀੀਓ ਕਾਾਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ, 24/7 ਅਤੇੇ 
ਬਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਕਿ�ਸੇੇ ਰੈੈਫ਼ਰਲ, ਅਪੋੋਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਜਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਕਾਾਰਡ ਦੇ ੇਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

•	 ਦਫ਼ਤਰੀੀ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਬਾਾਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾ (13 12 78): ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਆਮ ਦਫ਼ਤਰੀੀ 
ਸਮੇਂ ਂਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚਨਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਹੈੈ।  ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਅਤੇੇ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਅੰੰਤ (ਵੀੀਕਐਂਡ) ਦੌੌਰਾਾਨ 24 
ਘੰੰਟੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

•	 ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ (13 11 14) www.lifeline.org.au: 24/7 ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਕੋੋਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 

•	 13Yarn (13 92 76) www.13yarn.org.au: ਇਹ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ 
ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਸੱੱਤੋਂ ਂਦਿ�ਨ, ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਉਪਲਬਧ ਸੰੰਕਟਕਾਾਲੀੀਨ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਹੈੈ।

ਅਨੁੁਵਾਾਦ, ਸੁੁਣਨ ਅਤੇੇ ਬੋੋਲਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

•	 ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸੇੇਵਾਾ (NRS) www.accesshub.gov.au/about-the-nrs: ਇਹ 
ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੇੇਵਾਾ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਕਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ ਜੋੋ ਬਹਿ�ਰੇੇ ਹਨ, ਘੱੱਟ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਨ 
ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ ਸੁੁਣ ਸਕਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾ (TIS National) (131 450)  
www.tisnational.gov.au: ਇਹ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਹੋੋਰ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਬੋੋਲਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂ 
ਲਈ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਸੱੱਤੋਂ ਂਦਿ�ਨ, ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ ਉਪਲਬਧ ਮੁੁਫ਼ਤ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਅਤੇੇ ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ।

ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

•	 PANDA (1300 726 306): ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ।

•	 ForWhen (1300 242 322): ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ ਅਤੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਾਾ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ।

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ

ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ੇਹਨ: 

•	 ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨੀਂਂਦ ਆਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਸਤੀੀ 
•	 ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਢਿੱ�ੱਲਾਾ ਪੈੈ ਜਾਾਣਾਾ (ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਤਾਾਕਤ ਘੱੱਟ ਹੋੋ ਜਾਾਣਾਾ) 

•	 ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਕੰੰਬਣਾਾ (ਕੰੰਬਣੀੀ) 

•	 ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀੀਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ
•	 ਉਲਟੀੀਆਂ ਂਆਉਣਾਾ 
•	 ਅੱੱਖਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਪੁੁਤਲੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹੇੇ ਆਕਾਾਰ ਦਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਫ਼ੈੈਲ ਜਾਾਣਾਾ 

•	 ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਰੰੰਗ ਫਿੱ�ੱਕਾਾ, ਨੀੀਲਾਾ ਜਾਂਂ� ਧੱੱਬੇੇਦਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਾਣਾਾ (ਖ਼ੂੂਨ ਦਾਾ 
ਸੰੰਚਾਾਰ ਠੀੀਕ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਕਾਾਰਨ)

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਝੰਜੰੋੋੜਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ
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