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COVID-19  
ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ  
ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ 

ਘਰ ਜਾਣਾ
COVID-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਨੇ ਕਈ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾਵਾਾਂ ਦੇ ਲਈ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾ ਨੰੂ ਬਦਲ ਪਦੱਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ 
ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਪਵਾੱਚ ਬਦਲਾਅ ਆਇਆ ਹੈ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਵਾੱਖ ਕਰ ਪਦੱਤਾ ਪਿਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਘਰ ਪਵਾੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਵਾਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਪਦੱਤੇ ਹੋਏ ਹਨ ਪਜੰਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਪਿਆਰ 
ਭਪਰਆ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਤੋੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤੋ  
ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ

ਇੱਥੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਪਦੱਤੇ ਹੋਏ ਹਨ ਪਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਿਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਪਕਵਾੇਂ ਪਧਆਨ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਸ਼ਾਵਾਰ ਲੈਣ, ਨਹਾਉਣ, ਜਾਂ ਆਿਣੀ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਮਨਿਸੰਦ ਸ਼ਰੀਰਕ ਪਕਪਰਆਵਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਿਣਾ 
ਪਧਆਨ ਰੱਖੋ।

• ਵਾੱਧ ਤੋਂ ਵਾੱਧ ਅਰਾਮ ਕਰੋ।
• ਘਰ ਪਵਾੱਚ ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ, ਵਾੱਡੇ ਬੱਚੇ, ਜਾਂ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੋਰਾਂ ਸਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਿੋ। 
• ਆਿਣੇ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ। ਬਾਹਰ ਬੈਠੋ, ਿਰਮ 

ਪਡਰਿੰ ਕ ਿੀਓ, ਕੋਈ ਮੂਵਾੀ ਦੇਖੋ, ਕੋਈ ਪਕਤਾਬ ਿੜ੍ਹਾੋ, 
ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਸਨਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕਰਨਾ ਆਮ ਸਜਹੀ ਗੱਲ ਹੈ 

ਕਈ ਲੋਕ ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਨਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨ ਮਪਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਪਵਾੱਚ ਕੋਈ 
ਬਦਲਾਅ ਆਇਆ ਹੈ ਜਾਂ COVID-19 ਦੇ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੋ ਤੋਂ ਵਾੱਖ ਕਰ ਪਦੱਤਾ ਪਿਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਪਨਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਪਚੰਤਾ ਮਪਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪਕਸੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ, ਕਪਮਊਪਨਟੀ ਸਦੱਸ, ਜਾਂ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ 
ਿੇਸ਼ੇਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਆਿਣੇ ਅਨੁਭਵਾ ਦੇ ਬਾਰੇ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਪਵਾੱਚ ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਦੇ ਪਵਾਚਾਰ 
ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਕਸੇ ਵਾੀ ਸਮੇਂ 1-800-273-8255 
(TRS: 1-800-799-4889) ‘ਤੇ National Suicide 
Prevention Lifeline (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਆਤਮਹੱਪਤਆ 
ਰੋਕਥਾਮ ਲਾਈਫਲਾਈਨ) ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
suicidepreventionlifeline.org/chat ‘ਤੇ ਚੈਟ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖਵਾਾਉਣ ਸਮੇਂ, ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ 
ਅੱਖਾਂ ਪਵਾੱਚ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਮੁਸਕੁਰਾਓ, ਿੱਲ ਕਰੋ, ਿਾਣਾ 
ਿਾਓ, ਜਾਂ ਿੁਣਿੁਣਾਓ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਖਾਣਾ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋਣ।

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਿਲਬਧ ਹੈ।

• ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਕਸੇ 
ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੇ ਰੈਫਰਲ ਲਈ ਿੁੱਛੋ। 

• ਪਕਸੇ ਸਥਾਨਕ ਜਾਂ ਵਾਰਚੁਅਲ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਿੋਰਟ 
ਿ੍ਰੁੱਿ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਕਦੇ-ਕਦੇ, ਭਾਵਾੇਂ ਤੁਸੀਂ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੁਝ ਵਾੀ ਕਰ ਲਓ, ਬੱਚੇ ਪਫਰ ਵਾੀ ਰੋਣਿੇ ਅਤੇ ਿਰੇਸ਼ਾਨ 
ਕਰਣਿੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਲਈ ਰੋਣਾ ਆਮ ਪਜਹੀ ਿੱਲ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਪਹਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਪਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਿੋ।

• ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਿਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਉਹ ਭੁੱਖੇ, 
ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਉਹ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋਣ ਪਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੋਦੀ ਪਵਾੱਚ ਫੜੋ। 

• ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਹੱਲਣਾ-ਢੁਲਣਾ 
ਜਾਂ ਆਸੇ-ਿਾਸੇ ਘੁੰ ਮਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਿਹਾਰ ਕਰਨਾ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਿੂਰਾ ਕਰਨਾ ਪਸੱਖ 
ਰਹੇ ਹੋਵਾੋ ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਆਿ ‘ਤੇ ਪ਼ਿਆਦਾ ਼ਿੋਰ ਨਾ ਿਾਓ। 
ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਝੂਲਾ ਝੂਲਾਉਣ, ਉਛਾਲੇ ਜਾਣ, ਿਾਣਾ ਿਾਏ ਜਾਣ, 
ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਬੈਕਿਰਿਾਊਂਡ ਸ਼ੋਰ ਨਾਲ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਪਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਸੰਨਾਟੇ ਵਾਾਲਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ 
ਵਾਾਤਾਵਾਰਨ ਿਸੰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਖੁਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਲਈ ਵਾਧੀਆ ਹੈ। ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਿਾਣਾ ਿਾਉਣ, 
ਿੜ੍ਹਾਣ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਮਡੂ ਨੰੂ ਸਪਥਰ ਰੱਖਣ, 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਰੁੱਪਖਅਤ ਮਪਹਸਸੂ ਕਰਵਾਾਉਣ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਦਮਾਿ ਨੰੂ ਪਵਾਕਪਸਤ ਕਰਨ ਪਵਾੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪਮਲਦੀ ਹੈ। 
ਹੇਠਲੀਆਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਅ਼ਿਮਾਓ:

• ਿੜ੍ਹਾਣਾ
• ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਪਵਾੱਚ ਦੇਖਣਾ
• ਸੰਿੀਤ ਚਲਾਉਣਾ
• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਮੇਂ ਇਕੱਠੇ ਼ਿਮੀਨ ‘ਤੇ ਬੈਠਣਾ
• ਲੁਕਣ-ਪਛਿਾਈ ਖੇਡਣਾ
• ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਅਵਾਾ਼ਿਾਂ ਕੱਢਣੀਆਂ

ਿਲੇ ਲੱਿ ਕ ੇਅਤੇ ਿਚੁਕਾਰਦੇ ਹੋਏ ਛੂਹਣਾ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਕਰਵਾਾਉਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਲਈ ਵਾਧੀਆ ਹੈ। ਿਰ, ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਸੰਕਤੇਾਂ ਦੀ 
ਤਰਫ ਪਧਆਨ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਿੂਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਿਤਾ ਚੱਲ ਸਕੇ 
ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਪਕੰਨਾ ਛੂਹੇ ਜਾਣਾ ਿਸੰਦ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸਪਆਰ ਭਸਰਆ ਿੰਬੰਧ ਬਨਾਉਣਾ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਨਾਂ ਪਵਾੱਚ ਪਿਆਰ ਭਪਰਆ ਸੰਬੰਧ 
ਬਣਦਾ ਹੈ। ਮੁਸਕੁਰਾਉਣਾ, ਿਲੇ ਲੱਿਣਾ, ਹੱਸਣਾ, ਡਾਈਿਰ ਬਦਲਣਾ, ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫੜਨਾ, 
ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਵਾਾਉਣਾ, ਇਹ ਸਭ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਵਾਧੀਆ ਸੰਬੰਧ 
ਬਨਾਉਣ ਪਵਾੱਚ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰਵਾੋਤਮ ਬਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਬੱਸ ਓਹੀ 
ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਤੁਹਾਡਾ ਪਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਿਦਾਤਾ
• 24-ਘੰਟੇ ਭਾਵਾਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਰੈਫਰੇਲਾਂ ਦੇ ਲਈ ਆਿਣ ੇਖੇਤਰ ਦੇ Washington Recovery Help Line (ਵਾਾਪਸ਼ੰਿਟਨ 

ਪਰਕਵਾਰੀ ਹੈਲਿ ਲਾਈਨ) ਜਾਂ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ warecoveryhelpline.org 
• National Suicide Lifeline (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਲਾਈਫਲਾਈਨ) suicidepreventionlifeline.org  

988 (TTY ਦੇ ਵਾਰਤੋਂਕਾਰਾਂ ਲਈ, ਿਪਹਲਾਂ 711, ਪਫਰ 988 ਡਾਇਲ ਕਰੋ)
•  La Leche League (ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਹਾਇਤਾ) llli.org
•  March of Dimes Postpartum Depression (ਮਾਰਚ ਆਫ ਡਾਈਮਸ ਿੋਸਟਿਾਰਟਮ ਪਡਿਰਿੈਸ਼ਨ)  

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
• Perinatal Support Services (ਜਨਮ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਾਵਾਾਂ) perinatalsupport.org/for-parents
•  Period of Purple Crying (ਿੀਰੀਅਡ ਆਫ ਿਰਿਲ ਕਰਾਈਿਂ) purplecrying.info

ਸਕਿ ੇਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਸਿੱਚ ਇਿ ਦਿਤੋਾਿੇਜ਼ ਲਈ ਬੇਨਤੋੀ ਕਰਨ ਿਾਿਤੋ,ੇ 1-800-525-0127 ‘ਤੋ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਸਹਰ ੇਗਾਹਕ ਜਾਂ ਸਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਗਾਹਕਾਂ  
ਨੰੂ ਉੱਚਾ ਿੁਣਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ711 (Washington Relay) ‘ਤੋ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov ‘ਤੋ ੇਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਿੰਿਾਧਨ
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