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ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਬੱਵਿਆਂ ਦੀ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਨੇ ਸਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਰਟੂੀਨ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਮਾਾਂ-ਵਪਓ, 

ਕੇਅਰਵਿਿਰ ਅਤੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੇ ਮੁਲਕ ਵਿਿ ਹੀ ਨਿੀ ਤਰਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਸਕੂਲ, 

ਡੇਕੇਅਰ ਅਤੇ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੰਮ ਿਾਲੀਆਾਂ ਥਾਿਾਾਂ ਬੰਦ ਹਨ, ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਤੇ ਮਾਵਪਆਾਂ ਨੰੂ ਅਿਾਨਕ ਹਣੁ ਸਾਰਾ ਵਦਨ ਘਰ ਰਵਹਣਾ 

ਪੈਂਦਾ ਹੈ।  

ਇਸ ਨਿੀ ਾਂ ਅਤੇ ਅਣਵਕਆਸੀ ਸਵਥਤੀ ਨਾਲ ਅਡਜਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਿੇ ਵਦੱਤੇ ਿਏ ਵਿਿਾਰ ਅਤੇ ਨੁਕਤੇ ਮਾਾਂ-ਵਪਓ ਅਤੇ 

ਕੇਅਰਵਿਿਰਜ਼ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਆਪਣੇ ਬੱਵਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ 

• ਜਦੋਂ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਆਪਣੇ ਹਰ ਬੱਿੇ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ-ਇਕੱਲੇ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬੱਵਿਆਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਤਰਾਾਂ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਪਆਰ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸ ਨਾਲ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ ਇਹ ਿੀ ਲੱਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ 

ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ।  

• ਬੱਵਿਆਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ, ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਕੇ ਰੱਖਣ ਵਦਓ। 

ਇਸ ਿਾਸਤੇ ਉਹ ਈਮੇਲ, ਫੋਨ ਕਾਲਾਾਂ, ਿੀਡੀਓ ਿੈਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਲੈਟਫਾਰਮਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਤਸੱਲੀ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਰਾਬਤਾ ਰੱਿ ਰਹੇ ਹਨ, ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 

ਉਹ ਵਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

• ਇਕ ਲਿਕਦਾਰ ਪਰ ਵਨਰੰਤਰ ਡੇਲੀ ਰ ਟੀਨ ਬਣਾਓ , ਅਤੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਵਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ! ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ 

ਬੱਵਿਆਾਂ ਤੋਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਰਾਏ ਲੈਂਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਉਨਾਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੰਦੇ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ 

ਵਿੱਿ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਿਾਸ਼ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਕ ਅਵਜਹੀ ਰਟੂੀਨ ਬਣਾਓ, ਵਜਸ ਵਿਿ ਹਰ ਿਤੀਵਿਧੀ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਰੱਵਿਆ 

ਵਿਆ ਹੋਿੇ, ਵਜਸ ਵਿੱਿ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਵਿਧੀ ਿੀ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਵਿਹਲਾ ਸਮਾਾਂ ਿੀ। ਇਸ ਨਾਲ ਬੱਿੇ ਿੱਧ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਮਵਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹਨ।  

• ਆਪਣੇ ਬੱਵਿਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡੋ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਵਸੱਿਣ ਵਿੱਿ, ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਦਾ 

ਇਜ਼ਹਾਰ ਕਰਨ ਵਿਿ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਿਾਸ਼ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਿ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਾਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਾਂ 

ਵਿਿ ਵਹੱਸਾ ਲੈ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕਾਾਂਤਿਾਤ (ਸਿੈ-ਅਲਵਹਦਿੀ) ਜਾਾਂ 

ਅਲਵਹਦਿੀ ਵਿੱਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਤਾਾਂ ਬਾਹਰ ਦੀ ਤਾਜ਼ਾ ਹਿਾ ਿੀ ਲਓ ਪਰ ਦਸੂਵਰਆਾਂ  ਤੋਂ 2 ਮੀਟਰ ਦਾ ਫਾਸਲਾ ਰੱਿੋ। 

  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
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ਆਪਣੇ ਬੱਵਿਆਂ ਦੇ ਿਰਤਾਓ ਪਰਤੀ ਵਦਆਲ , ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸਬਰ ਰੱਖੋ  

• ਬੱਵਿਆਂ ਦੀਆਂ ਵਿੰਤਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਣੋ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਵਿਿਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਨਾਲ ਸਵਹਮਤ ਹੋਿੋ। ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਿੁਲੇ੍ ਮਨ 

ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਵਹਸਾਬ ਨਾਲ ਸਪਸ਼ਟ, ਸੱਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕ 

ਤਸੱਲੀ ਦਆੁਉਣ ਿਾਲੇ ਲਵਹਜ਼ੇ ਵਿੱਿ ਵਦਓ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਵਕ ਉਹ ਵਕਸ ਤਰਾਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ 

ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ।  

• ਹਾਂਪੱਖੀ ਿਰਤਾਓ ਨ ੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰੋ। ਬੱਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੱਲ ਿੱਧ ਮੰਨਣਿੇ, ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਹਾਾਂਪੱਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

ਕੋਈ ਿੱਲ ਕਹੋ ਅਤੇ ਨਾਲੋ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਤਾਰੀਫ਼ ਕਰਦੇ ਜਾਓ।  

• ਇਕ ਹਾਂਪੱਖੀ ਵਮਸਾਲ ਬਣੋ। ਇਕ ਿੰਿੇ ਅਤੇ ਹਾਾਂਪੱਿੀ ਿਰਤਾਓ ਦੀ ਵਮਸਾਲ ਬਣੋ, ਵਕਉਾਂਵਕ ਬੱਿੇ ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰਾ 

ਕੁੱਝ ਹੀ ਦਵੂਜਆਾਂ ਨੰੂ ਦੇਿਕੇ ਵਸੱਿਦੇ ਹਨ। 

• ਕੋਈ ਪਰਤੀਕਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਠੰਡਾ ਕਰੋ। ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਵਿੱਿ ਬੱਿੇ ਕੋਈ ਤੇਿਰ 

ਵਦਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਕਸੇ ਿਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਰਤਾਓ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਉਸ ਿਕਤ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

o ਕੋਈ ਪਰਤੀਕਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਵਤੰਨ ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲਓ ਜਾਾਂ ਦਸ ਵਿਣੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼ਾਾਂਤ 

ਰੱਿਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਾਲਾਤ ਤੇ ਿੱਧ ਕਾਬੂ ਰੱਿ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

o ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰਾ 

ਪਾਸੇ ਹੋ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨ ਦਆੁਓ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਾਵਪਸ ਆ ਰਹੇ ਹੋ। 

o ਠੰਡੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਪਰਤੀਕਰਮ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਵਧਆਨ ਵਕਸੇ ਿੰਿੇ ਿਰਤਾਓ ਿੱਲ ਲਾਓ।  

ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ ਰੱਖੋ 

• ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। ਮਾਾਂ-ਵਪਓ ਅਤੇ ਕੇਅਰਵਿਿਰਜ਼ ਜਦ ਆਪਣਾ ਵਧਆਨ ਰੱਿਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ 

ਉਹ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦਾ ਿੀ ਬੇਹਤਰ ਵਧਆਨ ਰੱਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿੰਿਾ ਿਾਓ, ਪੂਰਾ ਅਰਾਮ ਕਰੋ, ਬਰੇਕ ਲਓ, ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ 

ਬਵਹਲਾਉਣ ਲਈ ਜਾਾਂ ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ ਿੀ ਕੁੱਝ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਤੇ ਿੀ ਰਵਹਮ ਕਰੋ। ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਾਲਤ ਵਿੱਿ ਕਈ ਲੋਕ 

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਕੈਨਾਵਬਸ ਿਰਿੇ ਨਸ਼ੇ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਨਵਸ਼ਆਾਂ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਿਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਤੇ ਇਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਬੁਰਾ ਪਰਭਾਿ ਪੈ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਵਜਹੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਵਮਕਦਾਰ ਅਤੇ ਵਿਣਤੀ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਬੱਵਿਆਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਇਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ।   

• ਿਰਿ ਅਲ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਦ ਵਜਆਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿ ਰਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ 

ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਵਫਕਰ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਕੇ ਆਪਣਾ ਮਨ ਹਲਕਾ ਕਰੋ।  

  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/mental-health.html
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• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲੋ। ਕੋਈ ਇਕ ਵਮੰਟ ਿਾਲੀ ਵਧਆਨ  ਦੀ ਵਿਧੀ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਾਂ ਸੋਿਾਾਂ ਪਰਤੀ ਸੁਿੇਤ ਹੋਿੋ। ਦੇਿੋ 

ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਵਕਸ ਤਰਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਿੱਲ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ। ਦੇਿੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਿੁਸ਼ੀ ਿਾਲੇ ਭਾਿ ਹਨ 

ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ। ਦੇਿੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਕਸ ਤਰਾਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਦੇਿੋ ਵਕ ਕੁਝ ਅਵਜਹਾ ਹੈ ਵਜਹੜਾ ਦਿੁਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਵਜੱਥੇ ਤਣਾਅ ਹੈ। ਇਸ  ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਾਂਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਵਥਰ ਹੋਣ ਵਿਿ ਮਦਦ ਵਮਲੇਿੀ। 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਜੇ ਬੌਂਦਲੇ ਹੋਏ, ਤਣਾਅਪੂਰਨ, ਉਲਝੇ ਹੋਏ, ਡਰੇ ਹੋਏ ਜਾਾਂ ਿੁੱਸੇ ਵਿੱਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਤਾਾਂ ਇਹ ਨੌਰਮਲ ਹੈ। ਿਾਧੂ ਮਦਦ ਿਾਸਤੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਜਾਾਂ ਵਫਕਰ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਿਾਸਤੇ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ 

ਲਈ ਹੇਠ ਵਦੱਤੀਆਾਂ ਸੰਸਥਾਿਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  

• ਵਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਪੀਡੀਐਵਟਰਕ ਸੋਸਾਇਟੀ-ਮਾਵਪਆਾਂ ਲਈ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਅਧਾਰਤ ਸਹਾਇਤਾ 

• ਫੈਮਲੀਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ- ਫੈਵਮਲੀ ਸਪੋਰਟ ਸੈਂਟਰ 

• ਕਰਾਈਵਸਸ ਸਰਵਿਸਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ- ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

• ਿੈਲਨੱੈਸ ਟਿੁੈਦਰ ਕੈਨੇਡਾ: ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਅਤੇ ਨਵਸ਼ਆਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ 

• ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

• ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰੇ ਪਰਵਿੰਸ਼ਲ ਅਤੇ ਟੈਰੀਟੋਰੀਅਲ ਸਰੋਤ  

 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.portal.gs/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

