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ਆਪ੍ਣਾ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣਾ

ਨਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਤੋਾ-ਨਪ੍ਤੋਾ ਹੋਣ ਵਜੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਬਹੁਤੋ ਇਕੱਲੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਅਸਾਿਾਰਨ ਹੋ ਅਤੋੇ 
ਕੋਈ ਵਰੀ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦਾ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਹਰ ਨਕਸੇ ਨੇ ਇਹ ਮੰਨ ਨਲਆ ਸਰੀ ਨਕ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਵਕਾਸ ਉਮਰੀਦ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਵੇਗਾ। ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਦੱਨਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਵੱਚ ਨਵਗਾੜ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸੁਪ੍ਨਨਆਂ 
ਦੇ ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗੁਆ ਨਦੰਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨਵੱਚ ਨਵਸ਼ਵਾਸ ਵਰੀ ਗੁਆ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਸੁਭਾਨਵਕ ਹੈ ਨਕ ਕਰੀ ਇਸ ਤੋੋਂ ਬਨਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸਰੀ। ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤੋੱਕ ਨਕ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਦੋਸ਼ਰੀ 
ਠਨਹਰਾਉਣ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ; ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਜਾਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਾ ਸਟਾਫ ਅਨਜਹਾ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਸਰੀ। ਵਾਸਤੋਵ ਨਵੱਚ, ਲਗਭਗ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਵਚਾਰ ਨਵੱਚ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰੀਤੋਾ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਵਗਾੜ ਨਵਚਕਾਰ ਕੋਈ 
ਸਬੰਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਪ੍ਨਹਲਰੀ ਵਾਰ ਖ਼ਬਰ ਸੁਣਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤੋ ਉਲਝਣ ਵਾਲਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਨਮਸ਼ਰਣ ਹੋਵੇਗਾ। ਨਜਸ 
ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਉਮਰੀਦ ਕਰੀਤੋਰੀ ਸਰੀ ਉਸ ਦੇ ਗੁਆਚਣ 'ਤੋੇ ਉਦਾਸਰੀ ਹੋਵੇਗਰੀ, ਨਾਲ ਹਰੀ ਉਸ ਬੱਚੇ ਲਈ ਵਰੀ ਉਦਾਸਰੀ ਹੋਵੇਗਰੀ ਨਜਸ ਨੰੂ ਤੋੁਸੀਂ ਲੈ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜਾਰਰੀ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਦਮਾਗ ਨਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਸਾਰੇ ਪ੍੍ਰਸ਼ਨ ਪ੍ੁੱਛਣ ਤੋੋਂ 
ਨਾ ਡਰੋ; ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਲਖਣਾ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੱਿ ਤੋੋਂ ਵੱਿ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ 
ਨਵੱਚ ਕਰੀ ਪ੍ਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਚੰਗਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਪ੍ਛਾਣਰੀ ਗਈ ਸਨਥਤੋਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ 
ਹੈ, ਜਦੋਂ ਨਕ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਬਹੁਤੋ ਘੱਟ ਜਾਣਰੀ ਜਾਂਦਰੀ ਸਨਥਤੋਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਜਵਾਬ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਨ ਲਈ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ 
ਜੈਨੇਨਟਕਨਸਸਟ ਜਾਂ ਬਾਲ ਰੋਗ ਨਵਨਗਆਨਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਨਹਣਾ ਪ੍ੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਨਸੱਿੇ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਨਕਸੇ ਖਾਸ ਅਪੰ੍ਗਤੋਾ 
ਸੰਸਥਾ ਕੋਲ ਜਾਣਾ ਪ੍ਵੇ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤੋਾਂ ਸਮਾਂ ਮੰਗੋ; ਭਨਵੱਖ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ 
ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਫੈਸਲੇ ਲਏ, ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਹ ਸਾਰਰੀ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਸਰੀ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਸਰੀ। 
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ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਪ੍੍ਰਭਾਵ

ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਸੋਗ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਹੁਤੋ ਗੁੱਸੇ ਅਤੋੇ ਦੋਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਦਾਸਰੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਦੋਸ਼ਰੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਰੀ 
ਉਮਰੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਸ਼ਾਇਦ ਨਵਗਾੜ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਜਾਂ ਨਕਉਂਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ੍ੈ ਨਰਹਾ 
ਹੈ, ਗੁੱਸੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹੈਰਾਨਰੀ ਵਾਲਰੀ ਗੱਲ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ।

ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਨਵਗਾੜ ਬਾਰੇ ਸਮੇਂ-ਨਸਰ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗਣ ਦਰੀ ਰਾਹਤੋ ਦਰੀ ਭਾਵਨਾ ਵਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵਰੀ ਅਸਾਿਾਰਨ 
ਜਾਂ ਗਲਤੋ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੋੇ ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਲਈ ਇਜਾ਼ਿਤੋ ਨਦਓ, ਪ੍ਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਵੱਲ 
ਨਨਰਦੇਨਸ਼ਤੋ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੋ ਵਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਬਹੁਤੋ ਦੁਖਦਾਈ ਸਨਥਤੋਰੀ ਪ੍੍ਰਤੋਰੀ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਪ੍੍ਰਤੋਰੀਨਕ੍ਰਆ ਹੈ; 
ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਉਸ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਤੋਰਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਨਦਓ ਜੋ ਵਰੀ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਸਹਰੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦਰੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤੋ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੋੇ ਦਰਦਾਇਕ ਫੈਸਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਇਕੱਠੇ ਜਾਂ ਨਕਸੇ 
ਅਨਜਹੇ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨਾਲ ਜੋ ਸਹਾਇਤੋਾ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਅਤੋੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰੀਤੋਰੀ ਸਾਰਰੀ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਨੰੂ ਜ਼ਿਬ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ 
ਦਾਈ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਇਸ ਨਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਮੁੱਦੇ ਬਾਰੇ ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਏ 
ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। 
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ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦੇ ਤੋਰਰੀਕੇ 

ਗਰੱਭਸਥ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਵਗਾੜ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਨਵੱਚ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤੋਰਰੀਕੇ ਹਨ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਵਿਰੀ ਦੇ ਨਵਕਲਪ੍ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਣਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ ਪ੍ਰ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕੰਨਰੀ ਦੇਰ ਦੇ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਹੋ ਜਾਂ ਕਰੀ ਤੋੁਹਾਡਰੀਆਂ ਖਾਸ 
ਸਨਥਤੋਰੀਆਂ ਹਨ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਅਤੋੇ ਖੋਜ 'ਤੋੇ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਡਾ ਤੋਜਰਬਾ ਸੁਝਾਅ ਨਦੰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਭਾਵੇਂ ਤੋੁਹਾਡਰੀ 
ਡਾਕਟਰਰੀ ਜਾਂ ਸਰਜਰੀਕਲ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਨਰਕਵਰਰੀ ਨਵੱਚ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀਂ ਪ੍ਵੇਗਰੀ, ਇਹ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਨਕਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਸੱਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।   

ਇਹ ਬਾਅਦ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਨਵੱਚ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿੇਰੇ ਵੇਰਵੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੰਖੇਪ੍ ਸਾਰ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ 21 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੋਂ ਵੱਿ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਕਰੀਨਰੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਵੇਗਰੀ ਨਕ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਨਵੱਚ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਮੌਤੋ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਇਸ ਨਵੱਚ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਟਰੀਕਾ ਦੇਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ 
ਇਹ ਇੱਕ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਸਰਜੀਕਲ ਸਮਾਪਤੀ 
ਬਹੁਤੋੇ NHS ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 13 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੱਕ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀ ਆਮ ਦਵਾਈ ਦੇ ਅਿਰੀਨ ਇੱਕ ਸਰਜਰੀਕਲ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦਰੀ 
ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਕੁਝ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਗਰਭ ਕਾਲ ਨਵੱਚ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਇੱਕ NHS ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ 
ਸਰਜਰੀਕਲ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ 24 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੱਕ ਇੱਕ ਸੁਤੰੋਤੋਰ ਪ੍੍ਰਦਾਤੋਾ ਕਲਰੀਨਨਕ ਨਵੱਚ ਇਸ ਤੋੱਕ 
ਮੁਫ਼ਤੋ ਪ੍ਹੁੰ ਚ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਪ੍੍ਰਮੁੱਖ ਪ੍੍ਰਦਾਤੋਾ, BPAS, ਕੋਲ ਭਰੂਣ ਦਰੀ ਨਵਗਾੜ ਲਈ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਖਾਸ ਬੁਨਕੰਗ ਲਾਈਨ ਹੈ: 0345 437 0360. ਤੋੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਸੇਵਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਇੱਥੇ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: 
https://www.bpas.org/more-services-information/fetal-anomaly-care/

ਮੈਡੀਕਲ ਸਮਾਪਤੀ
ਇਸ ਨਵਿਰੀ ਨਵੱਚ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਦਰੀ ਇੱਕ ਮੈਡਰੀਕਲ ਪ੍੍ਰੇਰਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਸਰਰੀਰ ਨੰੂ ਨਤੋਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੋੇ ਨਫਰ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਨਦੱਤੋਰੀਆਂ ਜਾਣਗਰੀਆਂ। ਤੋੁਹਾਡਰੀਆਂ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਪ੍੍ਰੇਰਣ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਪ੍ਨਹਲਾ ਸੈੱਟ (Mifepristone) ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨਵੱਚ 
ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋੋਂ 48 ਘੰਟੇ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਨਦੱਤੋਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

1% ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਉਮਰੀਦ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸੰਕੇਤੋ ਹਨ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਇੱਕ ਸ਼ੋਅ (ਇੱਕ 'ਸ਼ੋਅ' 
ਬਲਗ਼ਮ ਪ੍ਲੱਗ ਦਾ ਲੰਘਣਾ ਹੈ ਜੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚੇਦਾਨਰੀ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਨਵੱਚ ਬੈਠਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਲਗ਼ਮ ਇੱਕ ਮੋਟੇ ਪ੍ਲੱਗ ਵਰਗਾ ਨਦਖਾਈ 
ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਢੱਲਾ ਅਤੋੇ ਨਤੋੱਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਥੋੜੇ ਨਜਹੇ ਖੂਨ ਨਾਲ ਨਭੱਨਜਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਜਾਂ ਦਰਦ, ਤੋਾਂ ਨਸੱਿੇ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਜਾਓ। 
ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਵਰੀ ਨਚੰਤੋਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। 

https://www.bpas.org/more-services-information/fetal-anomaly-care/
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ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਲਈ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਦਰੀ ਨਤੋਆਰਰੀ 

ਆਪ੍ਣਰੀ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਲਈ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਕੁਝ ਨਵਹਾਰਕ ਚਰੀ਼ਿਾਂ 'ਤੋੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਣ ਹੈ, ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਨਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਰਹੋਗੇ। 
ਤੋੁਸੀਂ ਰਾਤੋ ਭਰ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨਵੱਚ ਹੋਵੋਗੇ ਅਤੋੇ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋੱਕ ਜੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰੇਨਰਤੋ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਹੋਰ 
ਬੱਚੇ ਹਨ ਤੋਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਲਈ ਨਤੋਆਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਨਜੰਨਾ ਸਮਾਂ ਕੋਈ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗਾ, ਲਈ 
ਨਤੋਆਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਆਮ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਅਿਰੀਨ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਜਾਂ ਕਲਰੀਨਨਕ 
ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡਾ ਠਨਹਰਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਛੋਟਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਕੁਝ ਨਦਨਾਂ ਤੋੱਕ ਰਨਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੋੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਆਉਣ ਵਾਲਰੀਆਂ ਕੁਝ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾਂ ਨਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਦੇਖਣਾ ਅਤੋੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਕਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਦਫ਼ਨਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸਸਕਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਅਤੋੇ ਪ੍ੋਸਟ ਮਾਰਟਮ ਬਾਰੇ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਤੋੁਸੀਂ ਦਾਖਲੇ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਇਹਨਾਂ ਮੁੱਨਦਆਂ 'ਤੋੇ ਆਪ੍ਣਰੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਆਮ ਚਰੀ਼ਿਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕੁਝ ਰਾਤੋਾਂ, ਸੈਨੇਟਰਰੀ ਤੋੌਲਰੀਏ, ਮੈਗ਼ਿਰੀਨ ਅਤੋੇ ਸ਼ਾਇਦ ਸਮਾਂ ਲੰਘਾਉਣ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡਰੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਰੱਖਣ ਦਰੀ ਵਰੀ ਲੋੜ ਪ੍ਵੇਗਰੀ। 

ਹਾਲਾਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸਰਰੀਰਕ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਕਰੀ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਇਸਨੰੂ ਮਾਨਨਸਕ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ 
ਸਵਰੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਲਈ ਤੋੁਹਾਡੇ ਦਾਖਲੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੁਝ ਨਵਕਲਪ੍ ਹਨ; 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਨਸਹਤੋ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜਲਦਬਾ਼ਿਰੀ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾ ਰਹਰੀ ਹੈ, ਤੋਾਂ 
ਇੱਕ ਵਾਿੂ ਨਦਨ ਜਾਂ ਵੱਿ ਨਦਨਾਂ ਦਰੀ ਮੰਗ ਕਰੋ; ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਇੰਤੋ਼ਿਾਰ ਅਸਨਹ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਪ੍ੁੱਛੋ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਜਲਦਰੀ ਦਾਖਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਇਸ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਇੱ਼ਿਤੋ ਅਤੋੇ ਨਨਯੰਤੋਰਣ ਦਰੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ 
ਆਪ੍ਣੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਰੀ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਹੋਣਰੀ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ।  

ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਜਾਂ ਕਲਰੀਨਨਕ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਾਥਰੀ, ਨ਼ਿਦਰੀਕਰੀ ਦੋਸਤੋ ਜਾਂ ਨਰਸ਼ਤੋੇਦਾਰ ਨੰੂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰੱਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਵੇਗਾ। 
ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵਰੀ ਨਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ ਨਕ ਮਾਂ ਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਇੱਕ ਸਨਹਮਤੋਰੀ ਫਾਰਮ 'ਤੋੇ ਦਸਤੋਖਤੋ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਕਹਾ ਜਾਵੇਗਾ। 
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ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਆਮ ਦਿਾਈ ਦੇ ਅਧੀਨ ਸਰਜੀਕਲ ਸਮਾਪਤੀ 
ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀ ਆਮ ਦਵਾਈ ਦੇ ਅਿਰੀਨ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਗਾਇਨਰੀਕੋਲੋਜਰੀਕਲ ਵਾਰਡ, ਇੱਕ ਨਦਨ ਦਰੀ ਸਰਜਰਰੀ ਵਾਲੇ ਯੂਨਨਟ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਸਟੈਂਡਅਲੋਨ ਕਲਰੀਨਨਕ ਨਵੱਚ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਨਨੱਜਰੀ ਕਮਰਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤੋਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅਣਚਾਹਰੀਆਂ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰ ਰਹਰੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਕਈ ਹੋਰ ਸਰਜਰੀਕਲ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆਵਾਂ ਕਰਵਾ ਰਹਰੀਆਂ ਹਨ। ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ 
ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਨਵੱਚ ਗਰਭ ਦਰੀ ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਨਰਮ ਕਰਨਾ ਅਤੋੇ ਥੋੜ੍ਹਾਾ ਨਜਹਾ ਨਖੱਚਣਾ ਅਤੋੇ ਇਸਦਰੀ ਸਮਗੱਰਰੀ ਨੰੂ ਹਲਕੇ ਸਕਸ਼ਨ ਅਤੋੇ ਉਪ੍ਕਰਣਾਂ ਨਾਲ 
ਹਟਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਕੁਝ ਸਰਰੀਰਕ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਅਰਾਮਰੀ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਪ੍ਰ ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗੁਆ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ 
ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਦਰਦ ਹੋਵੇਗਾ, ਨਜਸ ਨੰੂ ਸੁੰ ਨ ਨਹੀਂ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਦੇਖੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕੋਈ ਸਾਬਤੋ ਬੱਚਾ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਅਵਸ਼ੇਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਚੁਨਣਆ ਹੈ। ਯਾਦਗਾਰਰੀ 
ਨਚੰਨ੍ਹਾ  ਅਤੋੇ ਅੰਤੋਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਨਵੱਚ ਨਦੱਤੋੇ ਸੁਝਾਅ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਭਨਵੱਖ ਨਵੱਚ ਨਕਸੇ ਸਮੇਂ ਇਸਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ 
ਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਸਕੈਨ ਫੋਟੋ ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸੁਤੰਤਰ ਸੈਕਟਰ ਵਿੱਚ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਆਮ ਦਿਾਈ ਦੇ ਅਧੀਨ ਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਸਮਾਪਤੀ ਕਰਿਾਉਣਾ 
ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡਾ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਇਹ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀ ਆਮ ਦਵਾਈ ਦੇ ਤੋਨਹਤੋ ਇੱਕ ਸੁਤੰੋਤੋਰ ਕਲਰੀਨਨਕ 
ਨਵੱਚ ਕਰੀਤੋਰੀ ਗਈ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਯੂਕੇ ਨਵੱਚ ਗਰਭਪ੍ਾਤੋ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਪ੍੍ਰਦਾਤੋਾ ਬਹੁਤੋ ਹਰੀ ਸਮਰੱਥ ਅਤੋੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਹਨ, 
ਪ੍ਰ ਅਨਜਹੇ ਮਾਹੌਲ ਨਵੱਚ ਹੋਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਜੱਥੇ ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀਆਂ ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੋ ਰਹਰੀਆਂ ਹਨ ਨਕਉਂਨਕ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਅਣਚਾਹਰੀ ਹੈ। ਸੁਤੰੋਤੋਰ ਪ੍੍ਰਦਾਤੋਾ ਨਸਰਫ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ 24 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੱਕ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਗੇ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਨੇ 
ਪ੍੍ਰਦਾਤੋਾ bpas ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੀਤੋਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਜੋ ਪ੍੍ਰਰੀਨੇਟਲ ਨਨਦਾਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਵਾਲਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਰਸਤੋਾ ਨਤੋਆਰ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾ ਸਕੇ। 
0345 437 0360 'ਤੋੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰਰੀ ਬੁਨਕੰਗ ਲਾਈਨ ਹੈ।

ਪ੍ਰੇਵਰਤ ਜੰਮਣ-ਪੀੜਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮਾਪਤੀ 
ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਗਾਇਨਰੀਕੋਲੋਜਰੀ ਵਾਰਡ ਜਾਂ ਮੈਟਰਨਟਰੀ ਵਾਰਡ ਨਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਥਾਂ 'ਤੋੇ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਨਜਉਂਦੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਵਾਲਰੀਆਂ ਦੂਜਰੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਣਾ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਗਾਇਨਰੀਕੋਲੋਜਰੀ ਵਾਰਡ ਨਵੱਚ 
ਦੂਨਜਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹੋਣ ਅਤੋੇ ਮਾਂ ਬਣਨ ਨਵੱਚ ਅਸਫਲ ਹੋਣ ਦਰੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਜਸ ਵਰੀ ਵਾਰਡ ਨਵੱਚ ਤੋੁਸੀਂ 
ਦਾਖਲ ਹੋ, ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣਾ ਕਮਰਾ ਨਦੱਤੋਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰੋਸਟਾਗਲੈਂਨਡਨ ਨੰੂ ਟੈਬਲੇਟ ਦੇ ਰੂਪ੍ ਨਵੱਚ, ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਯੋਨਰੀ ਨਵੱਚ ਪ੍ੇਸਰਰੀ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਬਾਂਹ ਨਵੱਚ ਨਡ੍ਰੱਪ੍ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ 
ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਦੁਆਰਾ ਪ੍੍ਰੇਨਰਤੋ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਵੇਗਾ। Mifepristone ਗੋਲਰੀ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਦਾਖਲੇ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਬੱਚੇਦਾਨਰੀ ਅਤੋੇ ਬੱਚੇਦਾਨਰੀ ਦੇ ਮੂੰ ਹ 
ਨੰੂ ਨਡਲਰੀਵਰਰੀ ਲਈ ਨਤੋਆਰ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਰੀ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਸ ਨਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਸੰਕੁਚਨ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਪ੍ੇਸਰਰੀਆਂ ਹੁੰ ਦਰੀਆਂ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਪ੍ੇਸਰਰੀ ਦੇ ਪ੍ਨਹਲੇ ਸੈੱਟ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰੇਨਰਤੋ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਹੋਰ ਨਦੱਤੋੇ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ 24 ਘੰਨਟਆਂ ਦਰੀ ਦੇਰਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਆਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਮੌਤੋ ਕਦੋਂ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਬੱਚੇ ਦੇ 
ਨਦਲ ਦਰੀ ਿੜਕਣ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਡਲਰੀਵਰਰੀ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਥੋੜ੍ਹਾੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾਰੀ ਨਜਹਰੀ ਨਹਲਜੁਲ ਨਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 24 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ 
ਵਰੀ, ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਜਰੀਵਨ ਦੇ ਨਨਸ਼ਨਚਤੋ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਉਸਨੰੂ ਅਨਿਕਾਰਤੋ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਜਰੀਵਤੋ ਜਨਮ ਅਤੋੇ ਮੌਤੋ ਵਜੋਂ ਰਨਜਸਟਰ 
ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ।

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਬਹੁਤੋ ਨ਼ਿਆਦਾ ਦਰਦ ਸਨਹਣ ਦਰੀ ਼ਿਰੂਰਤੋ ਨਹੀਂ ਹੋਣਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ। ਦਰਦ ਤੋੋਂ ਰਾਹਤੋ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਣਰੀ 
ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ ਪ੍ਰ ਜੋ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹੈ ਉਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸ ਵਾਰਡ ਨਵੱਚ ਹੋ। ਪ੍ੈਥਰੀਡਰੀਨ ਅਤੋੇ ਮੋਰਨਫਨ ਡੈਰਰੀਵੇਨਟਵ਼ਿ 
ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਿ ਵਰਤੋੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਨਨਵਾਰਕ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਕਤੋੇ ਵਰੀ ਨਦੱਤੋਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਪ੍ੈਥਰੀਡਰੀਨ ਬੇਅਸਰ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਅਤੋੇ 
ਨਬਮਾਰਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਯੋਗ ਹੈ ਨਕ ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਡਰੱਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿੁੰ ਦਲਾਪ੍ਨ ਅਤੋੇ 
ਨਨਯੰਤੋਰਣ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਉਸ ਦਰਦ ਨਾਲੋਂ ਵਰੀ ਮਾੜਾ ਹੈ ਨਜਸ ਨੰੂ ਇਸਨੇ ਰੋਕਣਾ ਸਰੀ। ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਨਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਔਰਤੋਾਂ ਨੇ ਬਹੁਤੋ ਨ਼ਿਆਦਾ ਨਸ਼ਾ ਕਰੀਤੋਾ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਤੋੋਂ ਵੱਖਰਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੀਤੋਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਜਣੇਪ੍ੇ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਗਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਦੇਖਣ ਅਤੋੇ ਫੜਨ ਦੇ 
ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਰੀਆਂ। ਦਸਤੋ ਅਤੋੇ ਉਲਟਰੀਆਂ, ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਔਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਤੋੋਂ ਰਾਹਤੋ ਦੇਣ 
ਅਤੋੇ ਇਸ ਉੱਪ੍ਰ ਨਨਯੰਤੋਰਣ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਐਪ੍ਰੀਨਡਊਰਲ ਅਤੋੇ ਐਟਂੋਨੋਕਸ (ਗੈਸ ਅਤੋੇ ਹਵਾ) ਅਕਸਰ ਨਸਰਫ ਲੇਬਰ ਵਾਰਡਾਂ 
ਨਵੱਚ ਨਮਲਦੇ ਹਨ।  
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ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਪ੍ੁੱਛੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਰੀ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹੋਵੇਗਾ, ਅਤੋੇ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੋੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਰੀਆਂ ਕਸਰਤੋਾਂ 
ਬਹੁਤੋ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ ਪ੍ਰ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਨੁਭਵ ਨਵੱਚ ਸਕਾਰਾਤੋਮਕ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ਾਂ ਵਰਗਰੀਆਂ ਚਰੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਅਕਸਰ ਔਖਾ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਨੇ ਪ੍ਾਇਆ ਹੈ ਨਕ ਬਰਨਥੰਗ ਬਾਲ ਦਰੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ। ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ 
ਔਖਾ ਹੈ; ਇਸ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ, ਇਹ ਸਰਰੀਰਕ ਅਤੋੇ ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਹੋਰ ਵਰੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਲਈ ਸ਼ਹਰੀਦ ਹੋਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਪ੍ਰ ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਬਹੁਤੋ ਨ਼ਿਆਦਾ ਦਵਾਈ ਨਾ ਨਦੱਤੋੇ ਜਾਣ ਨੰੂ ਤੋਰਜਰੀਹ ਨਦੰਦਰੀਆਂ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਪਵਹਲਾ ਬੱਚਾ ਹੈ
ਜੇ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡਾ ਪ੍ਨਹਲਾ ਬੱਚਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਅਤੋੇ ਨਡਲਰੀਵਰਰੀ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤੋਤੋ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਪ੍ੂਰਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਕੁਦਰਤੋਰੀ ਹੈ 
ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਨਚੰਤੋਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣਰੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨਕਉਂਨਕ ਇਹ ਇੱਕ ਪ੍੍ਰੇਨਰਤੋ ਜੰਮਣ-ਪ੍ਰੀੜਾਂ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ 
ਤੋੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪ੍ੂਰਰੀ ਨਮਆਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਏ ਬੱਚੇ ਤੋੋਂ ਕਾਫ਼ਰੀ ਛੋਟਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦਰਦ ਬਹੁਤੋ ਤੋਰੀਬਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਹ ਅੰਦਾ਼ਿਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ ਨਕ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਨਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗੇਗਾ। 

ਵਡਲੀਿਰੀ
ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤੋਤੋ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਕਰੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਦੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਹਨ: ਕਰੀ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਰਦ 
ਮਨਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਾ? ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਮੌਤੋ ਕਦੋਂ ਹੋਵੇਗਰੀ? ਸਾਨੰੂ ਨਕਵੇਂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗੇਗਾ ਨਕ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਕਦੋਂ ਹੋਵੇਗਾ? ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਨਕਵੇਂ ਹੋਵੇਗਾ? ਬੱਚਾ 
ਨਕਹੋ ਨਜਹਾ ਨਦਖਾਈ ਦੇਵੇਗਾ? ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਨਚੰਤੋਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 'ਤੋੇ 
ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੋੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪ੍ੂਰਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਨਵਕਨਸਤੋ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੋੇ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਨਮਾਨ ਨਾਲ 
ਜਨਮ ਨਦੱਤੋਾ ਜਾਵੇ। ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੈੱਡਪ੍ੈਨ ਨਵੱਚ ਨਡਲਰੀਵਰ ਕਰਨ ਲਈ ਨਕਹਾ ਜਾਣਾ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਇਹ ਨਕਹਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ 
ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਕਈ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਅਨਨਸ਼ਨਚਤੋਤੋਾ ਅਤੋੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦਰੀ ਦੁਨਵਿਾ ਨਕ ਔਰਤੋ ਨੰੂ ਨਕਸ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਦਰੀ ਤੋਾਕਰੀਦ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹਰੀ 
ਹੈ, ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਪ੍ਲੇਸੇਂਟਾ ਨੰੂ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਨਦੱਤੋਾ ਜਾਵੇਗਾ, ਪ੍ਰ ਜੇਕਰ ਅਨਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀ 
ਆਮ ਦਵਾਈ ਦੇ ਅਿਰੀਨ ਸਰਜਰੀਕਲ (D&C) ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਪਕੜਾ੍ਹਨ ਬਾਰੇ ਕੀ?
ਇਹ ਇੱਕ ਬਹੁਤੋ ਹਰੀ ਨਨੱਜਰੀ ਫੈਸਲਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ; ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਮਨ 
ਬਦਲਦੇ ਰਨਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡਾ ਸਾਥਰੀ ਵੱਖਰਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਜੋ ਵਰੀ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋਗੇ ਉਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤੋਾਂ ਨਵੱਚ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਰੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਜਣੇਪ੍ੇ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਕੋਈ ਨਨਸ਼ਨਚਤੋ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੋੇ ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਜੇਕਰ 
ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਦਾਈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਦਰੀ ਹੈ ਤੋਾਂ ਇਹ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਤੋਾ-ਨਪ੍ਤੋਾ ਨੇ ਪ੍ਾਇਆ ਹੈ ਨਕ ਆਪ੍ਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਜਾਂ ਫੜਨ ਨੇ ਉਸ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਵਿੇਰੇ ਵਾਸਤੋਨਵਕ ਬਣਾ ਨਦੱਤੋਾ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਇਸ ਨੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਰੀ ਭਰਪ੍ਾਈ ਨਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੀਤੋਰੀ ਹੈ। ਦੂਸਰੇ ਮਾਤੋਾ-ਨਪ੍ਤੋਾ ਜਾਣਦੇ ਸਨ ਨਕ ਉਹ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਸਨ ਪ੍ਰ ਇਸਦਰੀ ਬਜਾਏ ਸਕੈਨ ਦਰੀਆਂ ਤੋਸਵਰੀਰਾਂ ਤੋੋਂ ਯਾਦਾਂ 
ਰੱਖਦੇ ਹਨ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖ ਕੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲਰੀ ਨਕ ਨਵਗਾੜ ਇੰਨਾ ਡਰਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਸਰੀ ਨਜੰਨਾ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੇ ਕਲਪ੍ਨਾ 
ਕਰੀਤੋਾ ਸਰੀ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਨਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ ਨਕ ਬੱਚੇ ਦਾ ਰੰਗ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਨਮਆਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਏ ਬੱਚੇ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤੋ ਗੂੜਾ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਸਾਰੇ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਫੋਟੋਆਂ ਅਤੋੇ ਯਾਦਗਾਰਰੀ ਕਾਰਡ ਪ੍ੇਸ਼ ਕਰਨਗੇ। ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਫੋਟੋਆਂ ਨਖੱਚਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ 
ਮਾਪ੍ੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਫੋਟੋ ਨਾ ਰੱਖਣ ਦਰੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਦੂਸਰੇ ਇੱਕ ਫੋਟੋ ਚੁਣਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇਂ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਾ ਦੇਖਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰੀਤੋਾ 
ਹੋਵੇ। ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਤੋਸਵਰੀਰਾਂ ਨੰੂ ਫਾਈਲ 'ਤੋੇ ਰੱਖਣਗੇ ਤੋਾਂ ਜੋ ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤੋੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਨਹ ਸਕੋ।
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ਜੁੜਾਿਾਂ ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਮਾਵਪਆਂ ਲਈ
ਜੁੜਵਾਂ ਬੱਨਚਆਂ ਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ ਦੱਨਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਬੱਨਚਆਂ ਨਵੱਚ ਕੋਈ ਨਵਗਾੜ ਹੈ। ਜੇ 
ਕੋਈ ਪ੍੍ਰਭਾਨਵਤੋ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜਵਾਂ ਬੱਨਚਆਂ ਨਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਫੈਸਲੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਨਜਸ ਨੰੂ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ 
ਚੁਣੀਂਦਾ ਕਮਰੀ ਜਾਂ ਚੋਣਵੀਂ ਭਰੂਣ ਹੱਨਤੋਆ ਵਜੋਂ ਜਾਨਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਹਾਲਾਤੋਾਂ ਨਵੱਚ ਗਰੱਭਸਥ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਹਰ ਯੂਨਨਟ ਤੋੋਂ ਮਾਹਰ ਦੇਖਭਾਲ 
ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ। ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਮਾਮਨਲਆਂ ਨਵੱਚ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਕ ਜੁੜਵਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਪ੍੍ਰਭਾਨਵਤੋ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਉਸਦਰੀ ਨ਼ੰਿਦਗਰੀ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਟਰੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਇੱਕ ਮਾਹਰ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਤੋੇ ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਜੁੜਵਾਂ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ, 
ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋੋਂ ਸੁਰੱਨਖਅਤੋ ਸਮਾਂ ਦੱਸੇਗਾ। 

ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤੋਲਬ ਇਹ ਹੋਵੇਗਾ ਨਕ ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਨਸਹਤੋਮੰਦ 
ਭੈਣ-ਭਰਾ ਨੰੂ ਜਨਮ ਨਦੰਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਮਰੇ ਹੋਏ ਜੁੜਵਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣਾ ਪ੍ਵੇਗਾ। ਇਹ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਭੜਕਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ 
ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣਰੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਮਨੋਨਵਨਗਆਨਕ ਸਹਾਇਤੋਾ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਨ ਲਈ ਨਤੋਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਅਤੋੇ ਸਹਾਇਤੋਾ ਲਈ, ਤੋੁਸੀਂ MBF (ਮਲਟਰੀਪ੍ਲ ਬਰਥਸ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ) ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਚੋਣਵੀਂ ਭਰੂਣ 
ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਜਾਂ TAMBA-BSG (ਟਨਵਨਸ ਐਡਂ ਮਲਟਰੀਪ੍ਲ ਬਰਥ ਐਸੋਸਰੀਏਸ਼ਨ - ਬੇਰਰੀਵਮੈਂਟ ਸਪ੍ੋਰਟ ਗਰੁੱਪ੍) 'ਤੋੇ ਇੱਕ ਪ੍ਰਚਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ।  ਤੋੁਸੀਂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਵਰੀ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
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ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ

ਪੋਸਟ ਮਾਰਟਮ 
CVS ਜਾਂ ਐਮਨਰੀਓਸੈਂਟੇਨਸਸ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍੍ਰਰੀਨੇਟਲ ਜੈਨੇਨਟਕ ਟੈਸਨਟੰਗ ਦੁਆਰਾ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਨਵਗਾੜ ਦਰੀ ਪ੍ੁਸ਼ਟਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਨਹੀਂ, ਤੋਾਂ 
ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਨਟਸ਼ੂ ਸੈਂਪ੍ਨਲੰਗ ਜਾਂ ਪ੍ੂਰੇ ਪ੍ੋਸਟ ਮਾਰਟਮ (ਪ੍ਰੀ. ਐੱਮ.) ਦੁਆਰਾ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ ਇਹ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਅਸੰਗਤੋਤੋਾ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰੇਗਰੀ। ਤੋੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਗੇ ਨਕ ਕਰੀ PM ਲਾਭਦਾਇਕ ਜਾਣਕਾਰਰੀ 
ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਰਜਰੀਕਲ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ੂਰਾ PM ਨਹੀਂ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਪ੍ਰ ਲੋੜ ਪ੍ੈਣ 'ਤੋੇ ਬਾਕਰੀ ਬਚੇ ਨਹੱਨਸਆਂ 'ਤੋੇ ਜਾਂਚ ਅਜੇ ਵਰੀ 
ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾ ਸਕਦਰੀ ਹੈ।   

ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਯਕਰੀਨਰੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਸਾਰੇ ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤੋਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਕਸੇ ਵਰੀ 
ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨੰੂ ਸੂਨਚਤੋ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਪ੍ੋਸਟ ਮਾਰਟਮ ਨਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ। ਪ੍ੁੱਛੋ ਨਕ ਪ੍ੋਸਟ ਮਾਰਟਮ ਦੇ ਨਤੋਰੀਜੇ ਕਦੋਂ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹੋਣਗੇ ਅਤੋੇ 
ਜਲਦਰੀ ਹਰੀ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤੋ ਦੇਣ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛੋ। ਇਹ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕੋਲ ਹੋਵੇਗਰੀ ਜਾਂ ਇਹ ਨਕਸੇ ਜੈਨੇਨਟਕਸ ਮਾਹਰ ਕੋਲ 
ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਸਾਰੇ ਨਤੋਰੀਨਜਆਂ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਲਗਭਗ ਛੇ ਹਫ਼ਤੋੇ ਲੱਗਦੇ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਕਈ ਵਾਰ ਮਾਹਰ ਨਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਦਰੀ ਲੋੜ 
ਪ੍ੈਣ 'ਤੋੇ ਇਸ ਨਵੱਚ ਨ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਇਹ ਮਰੀਨਟੰਗ ਨਕੱਥੇ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਔਰਤੋਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ ਕੇ ਕਲਰੀਨਨਕ 
ਨਵੱਚ ਉਡਰੀਕ ਕਰਨ ਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਣਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ। ਜੋ ਲੱਨਭਆ ਨਗਆ ਹੈ ਉਸ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਨਦਆਂ, ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਭਨਵੱਖ ਦਰੀਆਂ ਗਰਭ-
ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਲਈ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜੈਨੇਨਟਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮੁਲਾਕਾਤੋ ਨਦੱਤੋਰੀ ਜਾ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਗਰੱਭਸਥ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਨਵਗਾੜ ਦੇ ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਮਾਮਨਲਆਂ ਨੰੂ ‘ਇਕਹਰਰੀ ਮਾੜਰੀ' ਘਟਨਾ ਵਜੋਂ ਮੰਨਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਜੋਖਮ ਜਾਂ ਆਵਰਤੋਰੀ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ।

ਅੰਵਤਮ ਸੰਸਕਾਰ
24 ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਮਰੇ ਹੋਏ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਜਾਂ ਸਸਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਕਾਨੰੂਨਰੀ ਲੋੜਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਪ੍ੋਸਟ 
ਮਾਰਟਮ ਜਾਂਚ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਅਨਜਹੇ ਬੱਨਚਆਂ ਦਾ ਸਸਕਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਿ ਕਰਨਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਸੰਸਕਾਰ ਸੇਵਾ ਨਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਨਹੱਸਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਖਾਸ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀਆਂ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕਉਂਨਕ ਕਈ ਵਾਰ 
ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀ ਅਗਲਰੀ ਸੰਸਕਾਰ ਸੇਵਾ ਤੋੱਕ ਨਤੰੋਨ ਮਹਰੀਨਨਆਂ ਤੋੱਕ ਦੇਰਰੀ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ, ਉਸਦਰੀ ਉਮਰ ਜੋ ਵਰੀ ਹੋਵੇ, ਉਸ ਦਾ ਨਨੱਜਰੀ ਸਸਕਾਰ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਨਹੀਂ 
ਚਾਹਰੀਦਾ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਇਹ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀ ਸੰਸਕਾਰਸੇਵਾ ਨਵੱਚ ਨਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍੍ਰਬੰਿ ਖੁਦ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀ ਪ੍ਾਦਰਰੀ ਜਾਂ ਸੋਗ ਦੇ ਕੰਮ ਦੇਖਦਰੀ ਦਾਈ, ਪ੍੍ਰਬੰਿਾਂ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸੇ 
ਸੁਤੰੋਤੋਰ ਕਲਰੀਨਨਕ ਨਵੱਚ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗਰੀ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਦੇਹ 
ਨੰੂ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਜਾਂ ਸਸਕਾਰ ਲਈ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਨਨੱਜਰੀ ਸੇਵਾ ਦਰੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਖਰਚੇ ਖੁਦ ਚੁੱਕਣੇ ਪ੍ੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪ੍ੋਸਟ ਮਾਰਟਮ ਪ੍ੂਰਾ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੋੁਹਾਨੰੂ 
ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਤੋੋਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਦੇਹ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਦਾ ਅਨਿਕਾਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਪ੍ੱਤੋਰ ਦਰੀ ਲੋੜ ਪ੍ਵੇਗਰੀ। ਪ੍ਾਦਰਰੀ ਜਾਂ ਸੋਗ ਦੇ ਕੰਮ ਦੇਖਦਰੀ ਦਾਈ 
ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਅੰਨਤੋਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਸੰਬੰਿਰੀ ਨਨਰਦੇਸ਼ਕ ਦੇ ਸੰਪ੍ਰਕ ਨਵੱਚ ਰੱਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਇਸਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਿ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਨਦਨ ਲੱਗ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਖੁਦ ਇੰਤੋ਼ਿਾਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦੇ ਸਟਾਫ਼, ਨਕਸੇ ਦੋਸਤੋ ਜਾਂ ਨਰਸ਼ਤੋੇਦਾਰ ਨੰੂ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਨਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਸਕਾਰ ਕਰਨ ਦਰੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਅੰਨਤੋਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ ਨਨਰਦੇਸ਼ਕ ਨੰੂ ਪ੍ੁੱਛਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਦੇਹ ਦਰੀਆਂ ਨਵਅਕਤੋਰੀਗਤੋ ਅਸਥਰੀਆਂ ਹੋਣਗਰੀਆਂ। 

ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਲਈ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਕੱਥੇ ਦਫ਼ਨਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਅਸਥਰੀਆਂ ਨੰੂ ਨਕੱਥੇ ਸਾਂਨਭਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਨਣਾ 
ਅਤੋੇ ਸਥਾਨ ਦਾ ਦੌਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਸੋਗ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਅੰਤੋਮ ਸੰਸਕਾਰ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਹੋਰ ਤੋਰਰੀਕੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਨਜਸ ਨਾਲ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲਾਂ ਨਵੱਚ ਚੈਪ੍ਲ ਨਵੱਚ ਯਾਦਾਂ ਦਰੀ ਇੱਕ 
ਨਕਤੋਾਬ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਨਜੱਥੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ ਨਲਨਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ਾਦਰਰੀ ਨੰੂ ਪ੍ੁੱਛੋ; ਤੋੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਸਮੇਂ, ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦੇ 
ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ ਵਰੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਨਾਮਕ ਭਾਗ ਨਵੱਚ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੋੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 24 ਹਫ਼ਤੋੇ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਵੱਿ ਦਾ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਮੌਤੋ ਦਰਜ ਕਰਨਰੀ ਪ੍ਵੇਗਰੀ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਨਕਸੇ ਵਰੀ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਜਰੀਵਨ ਦੇ ਨਚੰਨ੍ਹਾ  ਨਦਖਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਹੋਇਆ ਸਰੀ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦਾ ਜਨਮ ਅਤੋੇ ਮੌਤੋ ਦਰਜ ਕਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਤੋੁਹਾਡਾ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਮੈਡਰੀਕਲ ਸਰਟਰੀਨਫਕੇਟ ਦੇਵੇਗਰੀ ਜੋ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਨਡਲਰੀਵਰਰੀ ਦੇ 42 ਨਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਨਮ ਅਤੋੇ ਮੌਤੋ ਦੇ 
ਰਨਜਸਟਰਾਰ ਕੋਲ ਲੈ ਜਾਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
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ਘਰ ਜਾਣਾ 

ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਔਰਤੋਾਂ ਜਲਦਰੀ ਤੋੋਂ ਜਲਦਰੀ ਘਰ ਜਾਣ ਨੰੂ ਤੋਰਜਰੀਹ ਨਦੰਦਰੀਆਂ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ, ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਬਹੁਤੋ ਸੁਰੱਨਖਅਤੋ 
ਮਾਹੌਲ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਨਕ ਘਰ ਜਾਣ ਦਾ ਮਤੋਲਬ ਹੈ ਬੇਬਰੀ ਨਾ ਹੋਣ ਦਰੀ ਨਭਆਨਕ ਹਕਰੀਕਤੋ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੋੇ ਦੁਨਰੀਆ ਨੰੂ ਇਸ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਦੱਸਣਾ। 

ਹਾਲਾਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਬਨਾਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਘਰ ਪ੍ਹੁੰ ਚਦੇ ਹੋ, ਤੋੁਸੀਂ ਸਰਰੀਰਕ ਅਤੋੇ ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਇੱਕ ਥਕਾਵਟ ਵਾਲੇ ਅਨੁਭਵ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ 
ਥੱਕੇ, ਖਾਲਰੀ ਅਤੋੇ ਉਦਾਸ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਨ਼ੰਿਦਗਰੀ ਦਰੀਆਂ ਆਮ ਮੰਗਾਂ ਨਾਲ ਨਸੱਝਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਨਜੰਨਾ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਕਲਪ੍ਨਾ ਕਰੀਤੋਰੀ ਸਰੀ, ਸ਼ੁਰੂਆਤੋਰੀ ਨਦਨ ਉਸ ਤੋੋਂ ਆਸਾਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ ਨਕਉਂਨਕ ਇਹ ਰਾਹਤੋ ਹੈ ਨਕ 
ਭੌਨਤੋਕ ਸਮੱਨਸਆ ਖਤੋਮ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਨਾਲ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਅੰਤੋ ਹੋ ਨਗਆ ਹੈ ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਤੋੁਸੀਂ ਬਰੀਮਾਰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੀਤੋਾ ਹੋਣਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਨਵੱਚ ਦਾਈ ਨੰੂ ਨਮਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੇ ਇਹਨਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤੋਾਂ ਨੰੂ ਮਦਦਗਾਰ ਪ੍ਾਇਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਮਲਣ 
ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਨੰੂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਸਰਜਰਰੀ ਰਾਹੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਕਨਮਊਨਨਟਰੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। ਬਦਨਕਸਮਤੋਰੀ ਨਾਲ, ਕੁਝ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ, ਕਰੀ ਵਾਪ੍ਨਰਆ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਜਰੀ ਪ੍ਰੀ (GP) ਨੰੂ ਸੂਨਚਤੋ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਅਣਗਨਹਲਰੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਇਸਲਈ ਜਰੀ ਪ੍ਰੀ (GP) ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਸਨਥਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਅਣਜਾਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਰੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤੋੇ, ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਪ੍ਨਹਲਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਸਰੀ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਤੋੋਂ ਨਕਸ 
ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਦਰੀਆਂ ਚਰੀ਼ਿਾਂ ਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਕਰਨਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ। 

ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) 'ਤੋੇ ਕਾੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੋ।   

ਛਾਤੀਆਂ ਦੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਦੇਖਭਾਲ 
ਤੋੁਹਾਡਾ ਸਰਰੀਰ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਸਦਾ ਬੱਚਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੋੇ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਇਸਦਾ ਕੁਦਰਤੋਰੀ ਨਤੋਰੀਜਾ ਇਹ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹਨਾਂ 
ਦਰੀਆਂ ਛਾਤੋਰੀਆਂ ਦੁੱਿ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦਰੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਬਹੁਤੋ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਦੁੱਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਬੱਚਾ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਾ। ਤੋੁਹਾਡਰੀਆਂ ਛਾਤੋਰੀਆਂ ਬਹੁਤੋ ਵੱਡਰੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਸਖ਼ਤੋ ਅਤੋੇ ਬਹੁਤੋ ਦਰਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਥੋੜ੍ਹਾਾ ਬੁਖਾਰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੁੱਿ ਨੰੂ ਬਣਨ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਦੱਤੋਰੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ ਪ੍ਰ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਇਸ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲੈਣ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਨਬਨਾਂ ਨਸ਼ਰੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਵਰੀ, ਤੋੁਹਾਡਾ ਦੁੱਿ ਕੁਝ ਹਰੀ ਨਦਨਾਂ 
ਨਵੱਚ ਆਪ੍ਣਰੀ ਮਰ਼ਿਰੀ ਨਾਲ ਸੁੱਕ ਜਾਵੇਗਾ। ਦੁੱਿ ਦਰੀ ਥੋੜ੍ਹਾਰੀ ਨਜਹਰੀ ਮਾਤੋਰਾ ਨੰੂ ਨਨਕਾਲਣ ਨਾਲ ਕੁਝ ਬੇਅਰਾਮਰੀ ਤੋੋਂ ਰਾਹਤੋ ਨਮਲ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਹ 
ਦੁੱਿ ਦੇ ਉਤੋਪ੍ਾਦਨ ਨੰੂ ਵਿਾਏਗਾ ਨਹੀਂ। ਆਰਾਮ ਕਰੋ, ਠੰਡੇ ਫਲੈਨਲ ਲਗਾਉਣ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਦਰਦ ਤੋੋਂ ਰਾਹਤੋ ਪ੍ਾਉਣ ਲਈ 
ਪ੍ੈਰਾਸਰੀਟਾਮੋਲ ਜਾਂ ਐਸਪ੍ਰਰੀਨ ਲਓ ਅਤੋੇ ਆਪ੍ਣੇ ਤੋਰਲ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸਰੀਮਤੋ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋਵੇ ਤੋਾਂ ਬ੍ਰਾ ਪ੍ਨਹਨੋ, ਜੇ ਨਹੀਂ 
ਤੋਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਕੁਝ ਨਦਨਾਂ ਲਈ ਛੱਡ ਨਦਓ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਲਾਜ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੋੁਹਾਡਾ ਤੋਾਪ੍ਮਾਨ ਵਿਦਾ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਨੰੂ ਕਾੱਲ 
ਕਰੋ। 

ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਤੋੱਕ ਤੋੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਵਹੇਗਾ। ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਤੋੱਕ ਜਾਰਰੀ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੋੇ 
ਤੋੁਸੀਂ ਖੂਨ ਦਰੀ ਮਾਤੋਰਾ ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਦਰੀ ਲੰਬਾਈ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤੋਤੋ ਹੋ ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। D&D ਹੋਣਾ ਼ਿਰੂਰਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਦਰਦ ਜਾਂ ਭਾਰਰੀ ਅਤੋੇ ਬਦਬੂਦਾਰ ਨਡਸਚਾਰਜ ਵਰਗਰੀਆਂ ਕੋਈ ਸਮੱਨਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਰੰਤੋ ਆਪ੍ਣੇ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਨੰੂ ਨਮਲੋ ਨਕਉਂਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਲਾਗ 
ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 

ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਆਮ ਜਣੇਪ੍ੇ ਤੋੋਂ ਕੁਝ ਨਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਦੁਖ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ, ਨਜਸਨੰੂ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ 'ਫਾਈਵ ਡੇ਼ਿ 
ਬਲੂ਼ਿ' ਨਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਉਦਾਸਰੀ ਅਤੋੇ ਸੋਗ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਅਨਜਹਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਨ ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ. 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਅਨਜਹਾ ਮਨਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ ਪ੍ਰ, ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਦੇ ਦੌਰ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਇਹ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰੀਆਂ ਕੁਝ 
ਕਸਰਤੋਾਂ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਪ੍ੇਡੂ ਦਾ ਤੋਲ ਨਖੱਨਚਆ ਨਗਆ ਹੈ ਅਤੋੇ ਹੋਰ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦਰੀ ਪ੍ਰਵਾਹ ਕਰੀਤੋੇ ਨਬਨਾਂ, 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ, ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਕੱਸਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦਾ ਜੋ ਵਰੀ ਤੋਰਰੀਕਾ ਸਰੀ, ਉਸਦੇ ਸੰਦਰਭ ਤੋੋਂ ਨਬਨਾਂ ਤੋੁਹਾਡੇ 
ਸਰਰੀਰ ਨੰੂ ਠਰੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਛੇ ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਬਾਅਦ ਤੋੁਹਾਡੇ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਜਾਂ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਮਾਨਹਰ ਨਾਲ 
ਤੋੁਹਾਡਾ ਚੈੱਕ-ਅੱਪ੍ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ ਸਥਾਨ 'ਤੋੇ ਚੈੱਕ-ਅੱਪ੍ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ 
ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਕਲਰੀਨਨਕ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਦਾ ਐਟਂਰੀਨੇਟਲ ਕਲਰੀਨਨਕ, ਇਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਕਨਹਣ 
ਦੇ ਯੋਗ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
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ਸੋਗ
ਸੋਗ ਬਹੁਤੋ ਨਵਅਕਤੋਰੀਗਤੋ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਦੂਜੇ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰ ਦਰੀਆਂ ਹਨ। 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੋਰੀ ਝਟਕੇ ਅਤੋੇ ਉਲਝਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਤੋੇ ਨਵਹਾਰਕਤੋਾਵਾਂ ਦਾ ਨਿਆਨ ਰੱਖਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੋੁਸੀਂ ਕਈ ਤੋਰਰੀਨਕਆਂ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਰੀ 
ਅਸਲਰੀਅਤੋ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰੋਗੇ। ਤੋੁਸੀਂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਤੋ੍ਰਾਸਦਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਨਪ੍ੱਛੇ ਹਟ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕਉਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ 
ਅਲਗ-ਥਲੱਗ ਜਾਂ ਇਕੱਲੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਕਉਂਨਕ ਕੋਈ ਵਰੀ ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੁੱਖ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦਾ। 

ਅਸਫਲਤੋਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਸਾਿਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਕਉਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਕ ਨਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰੀਤੋਾ ਹੈ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਜੋੜੇ ਦੋਸ਼ਰੀ ਮਨਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰੀਤੋਾ, ਭਾਵੇਂ ਨਕ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਨਕ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਹਰੀ ਫੈਸਲਾ ਸਰੀ। 

ਤੋੁਸੀਂ ਗੁੱਸੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਨਕਸਮਤੋ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਨੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਅਸਫਲ ਕਰ ਨਦੱਤੋਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਨਵਸ਼ਵਾਸ 
ਨਾ ਕਰੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਜੋ ਵਾਪ੍ਨਰਆ ਹੈ ਉਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਲੱਭਣ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ; ਅਨਜਹਾ ਕਰਨ ਨਵੱਚ 
ਅਸਮਰੱਥਾ ਆਸਾਨਰੀ ਨਾਲ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਾਥਰੀ ਅਤੋੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਪ੍੍ਰਤੋਰੀ ਗੁੱਸੇ ਅਤੋੇ ਦੋਸ਼ ਵਜੋਂ ਪ੍੍ਰਗਟ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 

ਕਈ ਵਾਰ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋੋਂ ਔਖਾ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਤੋੁਹਾਡਾ ਸਾਥਰੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਅਨਜਹੇ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤੋੋਂ ਨਦਲਾਸੇ ਦਰੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ, ਤੋੁਸੀਂ ਕਈ ਵਾਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਵਚਕਾਰ ਦੂਰਰੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਦੁਖਰੀ ਹੋਵੋਗੇ ਪ੍ਰ ਇਸ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤੋਰਰੀਨਕਆਂ ਨਾਲ ਨਦਖਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਪ੍ਤੋਾ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਮ਼ਿਬੂਤੋ   ਹੋਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੁੱਖ ਨੰੂ 
ਨ਼ਿਰਅੰਦਾ਼ਿ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾ ਨਰਹਾ ਹੈ ਨਕਉਂਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤੋ ਅਤੋੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਾਥਰੀ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤੋਾ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ 
ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਨ਼ਿਰਅੰਦਾ਼ਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝਰੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਦੋਵਾਂ ਦਰੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਪ੍ਰ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਨਕ 
ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਉਹ ਸਾਰਾ ਸਮਰਥਨ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਵੋਗੇ ਨਜਸਦਰੀ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਨਕਹਾ ਨਗਆ ਹੈ ਨਕ 'ਤੋੁਸੀਂ 
ਉਸ ਨਵਅਕਤੋਰੀ 'ਤੋੇ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੋ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਹਰੀ ਬੁਰਰੀ ਹਾਲਤੋ ਨਵੱਚ ਹੈ'। ਦੂਨਜਆਂ ਤੋੋਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਦੋਸਤੋ ਹੋਣ ਜਾਂ 
ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਲੋਕ, ਕਮ਼ਿੋਰਰੀ ਦਰੀ ਨਨਸ਼ਾਨਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਦੁੱਖ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੁੱਖ ਸਨਹਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਰੋਣ ਦਰੀ ਇਜਾ਼ਿਤੋ ਦੇਣਾ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੋੇ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਨਾਲੋਂ 
ਵਿੇਰੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ। ਕੁਝ ਨਦਨਾਂ ਜਾਂ ਹਫ਼ਨਤੋਆਂ ਜਾਂ ਮਹਰੀਨਨਆਂ ਨਵੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ 'ਪ੍ੂਰਾ' ਕਰਨ ਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਨਾ ਕਰੋ, ਭਾਵੇਂ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ 
ਚੰਗੇ ਅਰਥ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਤੋੋਂ ਇਸਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਨ਼ੰਿਦਗਰੀ ਜਾਰਰੀ ਰਨਹਣਰੀ ਚਾਹਰੀਦਰੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਨਵਹਾਰ ਕਰਨ ਦਰੀ 
ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦਰੀ ਼ਿਰੂਰਤੋ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਆਮ ਨ਼ੰਿਦਗਰੀ ਹੈ. ਸ਼ੁਰੂਆਤੋ ਨਵੱਚ, ਬੱਚਾ ਹਰ ਸਮੇਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਵਚਾਰਾਂ ਨਵੱਚ ਆ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਪ੍ਰ ਹੌਲਰੀ-ਹੌਲਰੀ ਗੰਭਰੀਰ ਦਰਦ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਇੱਕ ਸਮਾਂ ਆਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਪ੍ੂਰੇ ਅਨੁਭਵ ਦਰੀ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤੋ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਤੋਰੀਬਰ ਹੋਵੇਗਰੀ, ਪ੍ਰ ਨਫਰ ਵਰੀ ਸਭ ਤੋੋਂ ਛੋਟਰੀ ਚਰੀ਼ਿ ਇਸ ਨੰੂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਵਾਪ੍ਸ ਨਲਆ ਸਕਦਰੀ ਹੈ. ਤੋੁਸੀਂ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਣ ਤੋਾਰਰੀਖਾਂ ਅਤੋੇ ਵਰ੍ਹਾੇਗੰਢਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋਗੇ ਅਤੋੇ ਉਹ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਨਫਰ ਉਦਾਸ 
ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਸ ਤੋਾਰਰੀਖ ਤੋੱਕ ਜਾਣ ਲਈ ਨਤੋਆਰ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਸਰੀ, ਇਹ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ 
ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਦਾ ਜਰੀਉਂਦਾ ਮੈਂਬਰ ਹੁੰ ਦਾ, ਤੋਾਂ ਹਰ ਕੋਈ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਅਨਜਹੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਦੁੱਖ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਨਦੰਦਾ; ਤੋੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਹੁਤੋ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਸਰੀ, ਪ੍ਰ ਕਈ ਹੋਰਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੁੱਖ ਨਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਹੋਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਅਤੋੇ ਦੋਸਤੋਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਕਰੀ ਗੁ਼ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ 'ਇਹ ਰੱਬ ਦਰੀ ਮਰ਼ਿਰੀ ਹੈ' ਅਤੋੇ 'ਨਚੰਤੋਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜਲਦਰੀ ਹਰੀ ਇਕ ਹੋਰ ਹੋਵੇਗਾ' ਵਰਗੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨੰੂ ਨਤੋਆਰ ਕਰਨਾ ਪ੍ੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਲੋਕ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਣਗੇ। 

ਭਾਵੇਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਮ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਿਾਰਨਮਕ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਨਫਰ ਵਰੀ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ ਨਵਸ਼ਵਾਸ ਦੇ ਆਗੂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਰੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਾ ਪ੍ਾਦਰਰੀ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਵਸ਼ਵਾਸ ਸਮੂਹ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ ਨਵੱਚ ਨਸਖਲਾਈ ਨਦੱਤੋਰੀ 
ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੋਗ ਅਤੋੇ ਸੋਗ ਦਾ ਕੁਝ ਅਨੁਭਵ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ 
ਹਸਪ੍ਤੋਾਲਾਂ ਨਵੱਚ ਇੱਕ ਸੋਗ ਦਾ ਕੰਮ ਦੇਖਦਰੀ ਦਾਈ ਹੋਵੇਗਰੀ ਜੋ ਲਗਾਤੋਾਰ ਸਹਾਇਤੋਾ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਅਤੋੇ ਦੋਸਤੋਾਂ ਤੋੋਂ ਵੱਿ ਮਦਦ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਥੈਰੇਨਪ੍ਸਟ ਜਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨੰੂ ਨਮਲਣ 
ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਹਾਡਾ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ ਜਾਂ ਮਨੋਨਵਨਗਆਨਕ ਮਦਦ ਲਈ ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੇਗਾ। ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ 
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) 'ਤੋੇ ਵਰੀ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ ਨਕਉਂਨਕ ਅਸੀਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਉਪ੍ਲਬਿ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ/ਥੈਰੇਪ੍ਰੀ ਦਰੀਆਂ ਨਕਸਮਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਕਸੇ ਸਥਾਨਕ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 
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ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਯੋਗ ਹੈ ਨਕ ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਇੱਕ ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰੀ ਉਦਾਸਰੀ ਦਾ ਨਸ਼ਕਾਰ ਹੁੰ ਦਰੀਆਂ ਹਨ; 
ਤੋੁਸੀਂ ਇਸੇ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਦਰੀਆਂ ਹਾਰਮੋਨਲ ਤੋਬਦਰੀਲਰੀਆਂ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦਾ ਤੋਣਾਅ ਅਤੋੇ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ ਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਸਾਰਰੀਆਂ ਦਰਦਾਇਕ ਅਤੋੇ ਉਲਝਣ ਵਾਲਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਹਰੀ 
ਨਨਜੱਠਣਾ ਪ੍ਏਗਾ. 

ਤੋੁਸੀਂ ਘੱਟ ਇਕੱਲੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੇ ਇਸੇ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਗੁਆ ਨਦੱਤੋਾ 
ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਰਾਹੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਵਰੀ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਤੋਾਂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ 
(ARC) ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਅਤੋੇ ਦੋਸਤੋਾਂ ਤੋੋਂ ਸਮਰਥਨ ਘੱਟ 
ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ। ਦੂਸਰੇ ਜੋ ਸਮਾਨ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ੱਖਪ੍ਾਤੋਰੀ ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਨਜਹਰੀਆਂ 
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਅਸਫਲਤੋਾ, ਗੁੱਸੇ, ਦੋਸ਼ ਅਤੋੇ ਈਰਖਾ ਦਰੀ ਭਾਵਨਾ, ਮਨਹਸੂਸ ਕਰੀਤੋਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

“ਜਦੋਂ ਮੈਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜਾ ਸੀ ਤਾਂ ਏ ਆਰ ਸੀ (ARC) ਬਹੁਤ ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸੀ। ਮੈਂ ਇੱਕ ਿਲੰਟੀਅਰ ਨੰੂ 
ਬੁਲਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸ਼ਰਮੀਲੀ ਸੀ ਪਰ ਮੈਂ ਔਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ ਦੀ ਬਹੁਤ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਅਸਲ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦਗਾਰ ਪਾਇਆ।"

“ਮੈਂ ਇਸ ਿੈੱਬਸਾਈਟ, ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫੋਰਮ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ, ਜਾਂਚ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਮਾਪਤ ਤੋਂ ਉਭਰ ਨਹੀਂ 
ਸਕਦੀ ਸੀ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਸੀ ਵਕ ਦੂਸਰੇ ਿੀ ਉਸੇ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਸਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ 

ਕੀਤਾ ਸੀ।”   

“ਬਸ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਵਕ ਮੈਂ ਇਕੱਲੀ ਨਹੀਂ ਹਾਂ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਾਂ ਜੋ ਿਾਪਵਰਆ ਇਸਨੇ 
ਉਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਵਿੱਚ ਸੱਚਮੁੱ ਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਉਮੀਦ ਨਾਲ ਭਵਿੱਖ ਿੱਲ ਿੇਖਣ ਦੀ ਆਵਗਆ 

ਵਦੱਤੀ ਹੈ।”
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ਪ੍ਨਰਵਾਰਕ ਜਰੀਵਨ 

ਬੱਚੇ 
ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਹਨ ਤੋਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਬੱਚੇ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਇੱਕ ਰਾ਼ਿ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਬਹੁਤੋ ਡਰੇ ਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ ਬਹੁਤੋ ਨਭਆਨਕ ਹੈ ਨਜਸ 
ਬਾਰੇ ਬੋਨਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਕੰਨਾ ਨਵਸਥਾਰ ਦੱਨਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਉਮਰ, ਪ੍ਨਰਪ੍ੱਕਤੋਾ ਅਤੋੇ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਅਤੋੇ ਜਨਮ ਬਾਰੇ ਨਕੰਨਾ ਕੁ ਪ੍ਤੋਾ ਹੈ, 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸਾਰੇ ਵੇਰਵੇ ਜਾਣਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਇਹ ਨਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨ ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਨਕ ਜੋ ਵਰੀ ਨਭਆਨਕ ਵਾਪ੍ਨਰਆ ਹੈ ਇਹ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਗਲਤੋਰੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ 
ਨਦਵਾਉਣਾ ਬਹੁਤੋ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਦੋਸ਼ਰੀ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਭਰਾ ਜਾਂ ਭੈਣ ਨੰੂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਅਸਫਲਤੋਾ ਲਈ ਦੋਸ਼ਰੀ ਠਨਹਰਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ 
ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਉਮਰੀਦ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਕ ਭੈਣ-ਭਰਾ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਲੈ ਕੇ ਆਓਗੇ, ਇਹ ਗੱਲ ਤੋੁਹਾਡੇ ਇਹ ਕਨਹਣ ਤੋੋਂ ਕੋਈ ਵੱਖਰਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਕ 
ਜਦੋਂ ਉਹ ਭੁੱਖੇ ਹੋਣਗੇ ਤੋਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਰਾਤੋ ਦਾ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਗੇ। ਪ੍ਰ ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇੰਨਰੀ ਨ਼ਿਆਦਾ ਹਮਦਰਦਰੀ ਅਤੋੇ ਸਮਝ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਤੋਾਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦਰੀ 
ਨਨਰਾਸ਼ਾ ਨੰੂ ਸਨਹਣਾ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਬਾਲਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਮਲਦਾ ਹੈ ਨਜਸਨੰੂ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ 
ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਪ੍ਲੇ-ਗਰੁੱਪ੍ ਨਵੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਨਕ ਅਨਿਆਪ੍ਕ ਨੰੂ 
ਕੁਝ ਪ੍ਤੋਾ ਹੋਵੇ ਨਕ ਕਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੰਭਵ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਮੌਤੋ ਦੁਆਰਾ ਕਰੀਤੋਾ ਨਗਆ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਪ੍ਨਹਲਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਵੇਗਾ, ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਲਈ, ਨੁਕਸਾਨ ਦਰੀ ਕੋਈ ਹਕਰੀਕਤੋ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਇੱਕ ਠੋਸ ਯਾਦ ਹੈ ਤੋਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ 
ਨਾਮ, ਅੱਖਰਾਂ ਅਤੋੇ ਕਾਰਡਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਮੈਮੋਰਰੀ ਬਾਕਸ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਦੋਸਤੋਾਂ ਅਤੋੇ ਨਰਸ਼ਤੋੇਦਾਰਾਂ ਤੋੋਂ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਬਾਗ ਨਵੱਚ ਇੱਕ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਝਾੜਰੀ ਜਾਂ 
ਰੁੱਖ। 

ਬੱਚੇ ਕਰੀ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਇਸਦਰੀ ਇੱਕ ਸਰੀਮਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗੇ ਨਕ ਉਹ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਕਦੋਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ 
ਕਦੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਤੋਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ਰੀ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤੋ ਜਲਦਰੀ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਸਵਰੀਕਾਰ ਕਰ ਨਲਆ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਨਚਆਂ ਪ੍੍ਰਤੋਰੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਨਮਸ਼ਰਣ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਦੋਵੇਂ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਦੇ, ਬਹੁਤੋ ਨ਼ਿਆਦਾ ਸੁਰੱਨਖਆ ਵਾਲੇ ਹੋਣ ਪ੍ਰ ਕਈ ਵਾਰ 
ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦਰੀ ਨਸਹਤੋ ਨਾਲ ਨਾਰਾ਼ਿ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਘੱਟ ਿਰੀਰਜ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਪ੍੍ਰਤੋਰੀ ਬੇਪ੍ਰਵਾਹ ਅਤੋੇ ਉਦਾਸਰੀਨ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਲਝਣ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਚਰੀ਼ਿਾਂ ਜੋ ਉਹ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਪ੍ਰ 
ਸਮਾਂ, ਇਮਾਨਦਾਰਰੀ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਪ੍ਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਰੀ ਸੁਰੱਨਖਆ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਸਾਨਰਆਂ ਨੰੂ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਵੇਗਰੀ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ 
(ARC) ਕੋਲ ਬੱਨਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਹੈਂਡਬੁੱਕ ਹੈ। 

ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਤੋਾ-ਨਪ੍ਤੋਾ ਲਈ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਪ੍ੂਰਾ ਕਰਨਾ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਇੱਕ ਸੰਭਾਵਰੀ ਪ੍ੋਤੋੇ-ਪ੍ੋਤੋਰੀ ਨੰੂ 
ਗੁਆਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਰੀ ਦੁੱਖ ਨਵੱਚ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ 
ਇਸ ਗੱਲ ਦਰੀ ਨਚੰਤੋਾ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਨਕ ਕਰੀ ਕਨਹਣਾ ਹੈ।

ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡਰੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਰੀ ਕੁਝ ਨਾਪ੍ਸੰਦਗਰੀ ਹੋਵੇ, ਜਾਂ ਤੋਾਂ ਨਕਉਂਨਕ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਅਨਜਹੇ ਕੋਈ ਨਵਕਲਪ੍ ਨਹੀਂ ਸਨ, ਜਾਂ 
ਡੂੰ ਘੇ ਿਾਰਨਮਕ ਨਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ; ਇਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਭਨਵੱਖ ਦੇ ਨਰਸ਼ਤੋੇ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਓਨਾ ਹਰੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ 
ਦਾਦਾ-ਦਾਦਰੀ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਮੌਤੋ ਨੰੂ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਕੇ ਬੇਲੋੜਾ ਸਰਲ ਕਰ ਨਦੰਦੇ ਹਨ ਨਕ ਇਹ 'ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਿਰੀਆ ਲਈ' ਸਰੀ। 

ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਦਾਦਾ-ਦਾਦਰੀ ਨੰੂ ਵਰੀ ਸਹਾਇਤੋਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੋੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤੋਸ਼ਾਨਹਤੋ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਨੰੂ ਪ੍ੜ੍ਹਾ ਕੇ ਲਾਭ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਕਰਨ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਕੋਲ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਦਾਦਾ-ਦਾਦਰੀ ਲਈ ਨਲਖਰੀ ਗਈ ਬੁੱਕਲੈਟ ਹੈ। 
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ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ 
ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸ ਨੰੂ ਦੱਸਦੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਕਰੀ ਕਨਹੰਦੇ ਹੋ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੈ। ਕਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤੋੁਹਾਡਾ ਆਪ੍ਣਾ ਨਨੱਜਰੀ ਮਾਮਲਾ ਹੈ। ਕੁਝ 
ਮਾਪ੍ੇ ਨਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਨ਼ਿਦਰੀਕਰੀ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹਰੀ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਨਕ ਕਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਕੁਝ ਦੂਨਜਆਂ ਨੰੂ ਨਸਰਫ਼ ਇਹ ਕਨਹਣਾ ਪ੍ਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਨਕ 
ਬੱਚਾ ਪ੍ੂਰਾ ਹੋ ਨਗਆ ਹੈ। 

ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਅਤੋੇ ਜੋੜੇ ਦੂਨਜਆਂ ਦੇ ਪ੍ੱਖਪ੍ਾਤੋ ਤੋੋਂ ਡਰਦੇ ਹਨ। ਅਸਲ ਨਵੱਚ ਇਹ ਬਹੁਤੋ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਲੋਕ 
ਸਮਝਦਾਰ ਅਤੋੇ ਨਦਆਲੂ ਹੋਣਗੇ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਅਕਸਰ, ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਅਤੋੇ ਦੋਸਤੋਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਤੋਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਨਕ ਕਰੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਰੀ ਕਨਹਣਾ ਹੈ। ਅਨਜਹੇ 
ਲੋਕ ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਤੋੁਹਾਡੇ ਤੋੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਨਕਉਂਨਕ ਉਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਨਕ ਕਰੀ ਕਨਹਣਾ ਹੈ। ਜਾਂ, ਉਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪ੍ਰ 
ਤੋੁਹਾਡੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਨ਼ਿਕਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਇਹ ਮੰਨਦੇ ਹੋਏ ਨਕ ਉਹ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਕੱਲਤੋਾ ਦਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਵਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਦੁੱਖ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਬਣੋਗੇ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦਰੀ ਉਦਾਸਰੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋਵੇਗਰੀ, ਉਹ 
ਸੋਚਣਗੇ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਹਮਦਰਦ ਹੋਵੋਗੇ। ਬਹੁਤੋ ਸਾਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦਰੀਆਂ ਹਨ ਨਕ ਇਸ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੋੇ ਦੁੱਖ ਨੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ 
ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਦਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਇਆ ਹੈ। 
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ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨਾ 

ਤੋੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੋੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਭੁੱਲੋਗੇ। ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਲਈ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤੋ ਉਹ 
ਸਭ ਕੁਝ ਹੈ ਨਜਸਦਰੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਇ਼ਿ ਠਨਹਰਾਉਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ ਨਕਉਂ ਨਹੀਂ 
ਰੱਨਖਆ ਜਾਂ ਦਫ਼ਨਾਇਆ - ਜੋ ਵਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਕਰਨਾ ਚੁਣਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਰੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਦੂਸਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਜਾਂ ਸਸਕਾਰ 
ਕਰਨ ਦਰੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਕਬਰ ਜਾਂ ਯਾਦ ਦਾ ਬਾਗ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਦਾ ਕੇਂਦਰ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਥਾਈ ਯਾਦ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤੋਰਰੀਕੇ ਹਨ, ਅਤੋੇ ਕੁਝ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਸਮਝਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਸ 
ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਉਨਚਤੋ ਹਨ। ਕੁਝ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਯਾਦ ਨਵੱਚ ਕਾਰਡ ਨਦੰਦੇ ਹਨ ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਪ੍ੈਰ ਦਾ ਨਨਸ਼ਾਨ, ਹੱਥ ਦਾ ਨਨਸ਼ਾਨ ਅਤੋੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ 
ਅਤੋੇ ਜਨਮ ਨਮਤੋਰੀ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਤੋਰਰੀਕੇ ਜੋ ਅਸੀਂ ਮਦਦਗਾਰ ਪ੍ਾਏ ਹਨ ਉਹ ਹਨ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ ਰੱਖਣਾ, ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀ ਯਾਦ ਦਰੀ ਨਕਤੋਾਬ ਨਵੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਨਾਮ ਪ੍ਾਉਣਾ, ਯਾਦਗਾਰ ਜਾਂ ਆਸ਼ਰੀਰਵਾਦ ਦਰੀ ਸੇਵਾ, ਯਾਦ ਨਵੱਚ ਇੱਕ ਰੁੱਖ ਜਾਂ ਝਾੜਰੀ ਲਗਾਉਣਾ ਅਤੋੇ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੇ ਪ੍ੱਤੋਰਾਂ ਅਤੋੇ ਕਾਰਡਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਜੋ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦੋਸਤੋਾਂ ਅਤੋੇ ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਤੋੋਂ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ ਹੋਏ ਸਨ ਦਾ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤੋ ਬਾਕਸ ਰੱਖਣਾ। । 

ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਤੋਸਵਰੀਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇੱਕ ਤੋਸਵਰੀਰ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਇਹ ਪ੍ੁੱਛਣ ਯੋਗ ਹੈ ਨਕ ਕਰੀ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨੇ ਇੱਕ 
ਤੋਸਵਰੀਰ ਨੰੂ ਫਾਈਲ ਨਵੱਚ ਰੱਨਖਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਸਰਜਰਰੀ ਨਾਲ ਖਤੋਮ ਕਰੀਤੋਾ ਨਗਆ ਸਰੀ, ਤੋਾਂ ਸਰਰੀਰ ਦਰੀ ਅਣਹੋਂਦ ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਤੋੇ ਸੋਗ ਦਰੀ ਅਸਲਰੀਅਤੋ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਰੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਯਾਦ ਦੇ ਨਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਇਹ ਪ੍ੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਸਕੈਨ ਦਰੀ 
ਤੋਸਵਰੀਰ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹੈ ਅਤੋੇ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੋੁਸੀਂ ਵਰੀ ਉਹਰੀ ਸੰਸਕਾਰ ਅਤੋੇ ਰਰੀਤੋਰੀ ਨਰਵਾਜ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਅੰਨਤੋਮ ਸੰਸਕਾਰ, ਸਸਕਾਰ, ਆਸ਼ਰੀਰਵਾਦ ਜਾਂ ਯਾਦਗਾਰਰੀ ਸੇਵਾ। 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਹ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਰੋਗਰੀ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨੁਕਸਾਨ 'ਤੋੇ ਬੇਲੋੜਾ ਨਿਆਨ ਦੇ ਰਹੇ 
ਹੋ। ਉਹ ਗਲਤੋ ਹਨ; ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਹੋ ਨਜਹੇ ਗੁ਼ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੋੇ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਕਰੋ ਜੋ ਤੋੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਹਰੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦਾ ਜੋ ਵਰੀ ਤੋਰਰੀਕਾ ਚੁਣਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਹੁਣ ਅਤੋੇ ਭਨਵੱਖ ਨਵੱਚ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੋਾਂ ਅਸੀਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਰਰੀਨਕਆਂ ਦਰੀ ਵਿੇਰੇ ਨਵਆਪ੍ਕ ਸੂਚਰੀ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਚੁਣੇ ਹਨ।
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ਅੱਗੇ ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ 

ਹੋਰ ਮਾਪੇ, ਹੋਰ ਬੱਚੇ 
ਕੁਝ ਮਾਤੋਾ-ਨਪ੍ਤੋਾ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਖਤੋਮ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦੂਜਰੀਆਂ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਔਰਤੋਾਂ ਜਾਂ ਛੋਟੇ ਬੱਨਚਆਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰਨਹਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਸੋਸ਼ਲ ਮਰੀਡਰੀਆ 'ਤੋੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੀਆਂ ਘੋਸ਼ਣਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਈਰਖਾ ਅਤੋੇ ਨਾਰਾ਼ਿਗਰੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ, ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਜੇ ਇਹ ਕੋਈ ਨ਼ਿਦਰੀਕਰੀ ਨਰਸ਼ਤੋੇਦਾਰ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਭਾਬਰੀ ਜਾਂ 
ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਨਹਕਰਮਰੀ। ਅਨਜਹਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਕਸਰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਬਦਤੋਰ ਹੁੰ ਦਰੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੋੁਹਾਡੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਸਰੀ ਅਤੋੇ ਹੋਰ ਸਨਮਆਂ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦਰੀ ਵਰ੍ਹਾੇਗੰਢ। 

ਦੂਸਰਰੀਆਂ ਔਰਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਕੇ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਵੇਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਲ ਨਲਆ ਕੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੰ ਚਾਉਣ ਤੋੋਂ ਡਰ 
ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੋੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਅਸਵਰੀਕਾਰ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਣਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਨਜਉਂਦੇ, ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਬੱਚੇ ਹਨ। 
ਸ਼ਾਇਦ ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਨਕ ਭਾਵੇਂ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਦੁਖਰੀ ਹੋਵੋਗੇ, ਤੋੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਵਪਤਾ/ਸਾਥੀ ਦਾ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਾਪਸ ਜਾਣਾ 
ਹਾਲਾਂਨਕ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਕੇ ਦੁੱਖ ਪ੍੍ਰਗਟ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ, ਇਹ ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਰੀ ਸਰਰੀਰਕ 
ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਤੋੋਂ ਨਹੀਂ ਲੰਘੇ ਹੋ, ਨਪ੍ਤੋਾ ਜਾਂ ਸਾਥਰੀ ਵਜੋਂ, ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਰੀ ਗੁਆ ਨਦੱਤੋਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਥਰੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋਵੋਗੇ ਅਤੋੇ ਆਪ੍ਣੇ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਜਰੀਵਨ ਨਵੱਚ ਨਵਹਾਰਕ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਨਜੱਠ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ। 

ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਥਰੀ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣਾ ਦੁੱਖ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਰਨਹਣਾ ਪ੍ਵੇਗਾ ਮ਼ਿਬੂਤੋ 
ਅਤੋੇ ਉਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾ ਨਦਖਾਓ ਜੋ ਤੋੁਸੀਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਆਦਮਰੀ ਆਪ੍ਣੇ ਸਭ ਤੋੋਂ ਨ਼ਿਦਰੀਕਰੀ ਦੋਸਤੋਾਂ ਨਾਲ ਵਰੀ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਕੰਮ ਵਾਲਰੀ ਥਾਂ 'ਤੋੇ ਸਨਹਕਰਮਰੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੋੇ ਉਦਾਸਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇਣ ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕੰਮ 'ਤੋੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਿਆਨ ਲਗਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਪ੍੍ਰੇਰਣਾ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਕਮ਼ਿੋਰ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਸੰਭਵ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਸਹਾਇਤੋਾ ਅਤੋੇ ਨਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਲ ਕਰੋ। 

ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਭਨਵੱਖ ਦਰੀ ਨਸਹਤੋ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਲੁਕਾਇਆ ਅਤੋੇ ਅਣਨਡੱਠ ਨਾ ਕਰੀਤੋਾ ਜਾਵੇ। ਕਰਮਚਾਰਰੀਆਂ 
ਨੰੂ ਤੋਣਾਅ ਨਾਲ ਨਨਜੱਠਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਦੇ ਸਥਾਨਾਂ ਦਰੀ ਵੱਿਦਰੀ ਨਗਣਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ। ਸਹਾਰਾ 
ਮੰਗਣ ਤੋੋਂ ਨਾ ਡਰੋ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਕੋਲ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਨਪ੍ਤੋਾਵਾਂ ਲਈ ਨਲਖਰੀ ਗਈ ਬੁੱਕਲੈੱਟ ਹੈ, ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ ਹੈ 
ਅਤੋੇ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਆਦਮਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਪ੍ਰਕ ਨਵੱਚ ਵਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਸਮਨਲੰਗਰੀ ਭਾਗਰੀਦਾਰ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ ਼ਿਰੂਰਤੋਾਂ ਨੰੂ ਵਰੀ ਨ਼ਿਰਅੰਦਾ਼ਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਨਕਉਂਨਕ ਉਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਨਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਚੁੱਕਣਾ ਅਤੋੇ ਸਰਰੀਰਕ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਪ੍੍ਰਨਕਨਰਆ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਹੋਰ ਵਰੀ ਬੁਰਾ ਹੈ।   

ਵਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਸੈਕਸ 
ਜੋ ਕੁਝ ਵਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਨੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਰਸ਼ਤੋੇ 'ਤੋੇ ਦਬਾਅ ਪ੍ਾਇਆ ਹੋਵੇਗਾ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਬਹੁਤੋ ਨੇੜੇ ਹੋ ਕੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋਵੋ, ਜਾਂ ਅਫ਼ਸੋਸ ਦਰੀ ਗੱਲ ਹੈ ਨਕ ਨਰਸ਼ਤੋੇ ਨਵੱਚ ਦਰਾਰਾਂ ਡੂੰ ਘਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਨਸਨਖਅਤੋ ਜੋਨੜਆਂ ਦੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਥੈਰੇਨਪ੍ਸਟ 
ਇਹਨਾਂ ਹਾਲਾਤੋਾਂ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਨਜਸਦਾ ਤੋੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੋਰਰੀਨਕਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ ਕਰਨ 
ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੋੇ ਜਦੋਂ ਅਨਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਤੋੁਹਾਡੇ ਤੋੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹਰ ਕੋਈ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਭੁੱਲ ਨਗਆ ਹੈ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ 
ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ ਨਵੱਚੋਂ ਗੁ਼ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਨਦਆਲੂ ਬਣੋ. 

ਨਜਨਸਰੀ ਸੰਬੰਿਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਗਰਭ ਦਰੀ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ ਦਰੀ ਦਨਹਸ਼ਤੋ ਨਾਲ ਜੋਨੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਵੇਂ ਸਾਥਰੀ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਪ੍ਆਰ 
ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈਆਂ ਨੰੂ ਨਪ੍ਆਰ ਕਰਨ ਨਵਚ ਨਦਲਾਸਾ ਨਮਲਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਦੂਸਰੇ ਸੈਕਸ ਦਰੀ ਸਖ਼ਤੋ ਲੋੜ ਤੋੋਂ 
ਡਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਰਸ਼ਤੋੇ ਦੇ ਨਜਨਸਰੀ ਪ੍ੱਖ ਦਾ ਕੋਈ ਲੈਣ-ਦੇਣ ਤੋੁਹਾਡੇ ਜਰੀਵਨ 'ਤੋੇ ਇਕੱਠੇ ਦਬਾਅ ਪ੍ਾ ਨਰਹਾ ਹੈ ਤੋਾਂ ਤੋੁਹਾਡਾ ਜਰੀਪ੍ਰੀ ਜਾਂ 
ਪ੍ਨਰਵਾਰ ਨਨਯੋਜਨ ਕਲਰੀਨਨਕ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਲੋੜ ਪ੍ੈਣ 'ਤੋੇ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ ਲਈ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ।
 



19

ਅਸਫ਼ਲਤੋਾ ਅਤੋੇ ਅਯੋਗਤੋਾ ਦਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਬੱਚੇ ਲਈ ਤੋੁਰੰਤੋ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਵਾ ਸਕਦਰੀਆਂ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਨਕ 
ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਰਰੀਰ ਨੰੂ ਠਰੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਦੇਣ ਦਰੀ ਼ਿਰੂਰਤੋ ਹੋਏਗਰੀ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਨਵਚਾਰ ਸਹਰੀ ਜਾਂ ਗਲਤੋ ਨਹੀਂ ਹਨ ਨਕ ਗਰਭ 
ਿਾਰਨ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਰੀ ਹੈ। 

ਮਾਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਾਪਸ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 
24 ਹਫਨਤੋਆਂ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਖਤੋਮ ਹੋ ਜਾਣ ਵਾਲਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਔਰਤੋ ਕਾਨੰੂਨਰੀ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਛੁੱਟਰੀ ਦਰੀ ਹੱਕਦਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਰੀ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਤੋੁਸੀਂ 
ਨਬਮਾਰਰੀ ਛੁੱਟਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਨਜੰਨਾ ਸਮਾਂ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੋੇ ਨਜੰਨਰੀ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਨਵੱਤੋਰੀ ਸਨਥਤੋਰੀ ਇਜਾ਼ਿਤੋ ਦੇਵੇਗਰੀ, ਓਨਾ ਸਮਾਂ ਲੈਣ 
ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਜਣੇਪ੍ਾ ਛੁੱਟਰੀ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਿ ਕਰ ਨਲਆ ਹੋਵੇ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੈਲੰਡਰ 'ਤੋੇ ਇਹ ਤੋਾਰਰੀਖ ਇੱਕ ਦਰਦਾਇਕ 
ਰਰੀਮਾਈਡਂਰ ਹੋਵੇਗਰੀ। 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਨਜੰਨਰੀ ਜਲਦਰੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇੱਕ ਆਮ ਰੁਟਰੀਨ ਨਵੱਚ ਵਾਪ੍ਸ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ; ਦੂਨਜਆਂ ਨੰੂ ਕੰਮ 'ਤੋੇ ਵਾਪ੍ਸ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ 
ਸਟਰੀਲ ਕਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ। ਚਰੀ਼ਿਾਂ ਇੱਕੋ ਨਜਹਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਰਨਹਣਗਰੀਆਂ। ਇਹ ਪ੍ਨਹਲਰੀ ਵਾਰ ਹੋਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੇਨਖਆ ਹੋਵੇਗਾ। 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਨਹਕਰਮਰੀਆਂ, ਨਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਮ ਰਾਹੀਂ ਸੰਪ੍ਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਪ੍ਲੇਗਰੁੱਪ੍ ਦੇ ਗੇਟ 'ਤੋੇ ਦੂਜੇ 
ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ ਖਬਰ ਦੱਸਣਾ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨਜਸਨੰੂ ਤੋੁਸੀਂ ਚੰਗਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਤੋੋਂ ਚਾਹੋ ਨਕ ਉਹ ਦੂਨਜਆਂ ਨੰੂ ਦੱਸੇ ਨਕ ਕਰੀ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਤੋੁਸੀਂ ਅਨਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਯਕਰੀਨਰੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਨਕ ਕਰੀ ਤੋੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਨਹਕਰਮਰੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਹਨ। 

ਇਹ ਉਮਰੀਦ ਨਾ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਮ ਵਾਪ੍ਸ ਜਾਂਦੇ ਹਰੀ ਕੰਮ ਦੇ ਬੋਝ ਨੰੂ ਓਨਰੀ ਕੁ ਕੁਸ਼ਲਤੋਾ ਨਾਲ ਨਸੱਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗੇ 
ਨਜਸ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਤੋੁਸੀਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਕਰਦੇ ਸਰੀ। ਇਕਾਗਰਤੋਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਰੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਸਨਹਕਰਮਰੀਆਂ ਜਾਂ ਲਾਈਨ ਮੈਨੇਜਰ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਦੱਸੋ। ਕਾਨਮਆਂ ਨੰੂ ਜਰੀਵਨ ਦਰੀਆਂ ਦਰਦਾਇਕ ਘਟਨਾਵਾਂ ਅਤੋੇ ਤੋਣਾਅ ਨਾਲ ਨਨਜੱਠਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨਾਂ ਦਰੀ ਵੱਿਦਰੀ ਨਗਣਤੋਰੀ 
ਨਵੱਚ ਸਲਾਹ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੀਤੋਰੀ ਜਾਂਦਰੀ ਹੈ। ਸਹਾਰਾ ਮੰਗਣ ਤੋੋਂ ਨਾ ਡਰੋ। 
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ਕੋਈ ਹੋਰ ਬੱਚਾ? 

ਸਾਰੇ ਮਾਪ੍ੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਬੱਚਾ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਨਜਹੜੇ ਲੋਕ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤੋੇ 
ਅਗਲਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤੋ ਨਚੰਤੋਤੋ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਨਪ੍ਛਲਾ ਗਰਭਪ੍ਾਤੋ, ਜਣਨ ਸਮੱਨਸਆਵਾਂ ਅਤੋੇ ਵਿਦਰੀ ਉਮਰ ਇਹਨਾਂ ਨਚੰਤੋਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵਿਾ 
ਸਕਦਰੀ ਹੈ। 

ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਭ ਿਾਰਨ ਕਰਨ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਨਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਇੰਤੋ਼ਿਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਹ ਹਰੇਕ ਜੋੜੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਸਮੇਂ ਦਰੀ ਕੋਈ 
ਸਹਰੀ ਅਵਿਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਨਕਸੇ ਖਾਸ ਸਮੇਂ 'ਤੋੇ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਫਾਇਨਦਆਂ ਅਤੋੇ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਨਚਆ ਜਾਵੇ। 
ਹਾਲਾਂਨਕ, ਸਮਾਂ ਮਹੱਤੋਵਪ੍ੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਮਾਂ ਵੱਡਰੀ ਹੋ ਰਹਰੀ ਹੈ ਜਾਂ ਇੱਕ ਵਨਿਆ ਹੋਇਆ ਜੈਨੇਨਟਕ ਜੋਖਮ ਹੈ ਜੋ ਹਰੇਕ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ 
ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਨਵਤੋ ਕਰੇਗਾ। ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਕੋਲ ਇੱਕ ਪ੍ਰਚਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਹੋਰ ਗਰਭ, ਇਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਨਵਹਾਰਕ ਅਤੋੇ ਭਾਵਨਾਤੋਮਕ 
ਨਤੋਆਰਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਾਪਰਨ ਦਾ ਡਰ ਹੈ 
ਪ੍੍ਰਰੀਨੇਟਲ ਨਨਦਾਨ ਕਰੀਤੋਰੀਆਂ ਨ਼ਿਆਦਾਤੋਰ ਸਨਥਤੋਰੀਆਂ 'ਇਕਹਰਰੀ ਮਾੜਰੀ' ਘਟਨਾ ਹੋਣਗਰੀਆਂ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਕੁਝ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਦਰੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਾਲ ਨਨਜੱਠਣਾ ਪ੍ਏਗਾ ਨਕਉਂਨਕ ਉਹ ਸਨਥਤੋਰੀ ਦੇ ਵਾਹਕ ਪ੍ਾਏ ਗਏ ਹਨ। ਇਸ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਜੈਨੇਨਟਕ ਕਾਉਂਸਲਰ ਕੋਲ 
ਭੇਨਜਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ।   

ਜੈਨੇਨਟਕ ਕਾਉਂਸਨਲੰਗ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਇੱਕ ਨਸਹਤੋਮੰਦ ਬੱਚੇ ਦਰੀ ਗਾਰੰਟਰੀ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦਰੀ ਪ੍ਰ ਇਹ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ 
ਦਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਨਕ ਨਕਹੜੇ ਟੈਸਨਟੰਗ ਨਵਕਲਪ੍ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹਨ। ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਵਰੀ ਜੋਖਮ 
ਬਾਰੇ ਪ੍ੁੱਛਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗੇ ਜੋ ਤੋੁਹਾਡੇ ਦੂਜੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੰੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਗਰਭਿਤੀ ਹੋਣਾ  
ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਬੱਚਾ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪ੍ਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੋੁਸੀਂ ਨਜੰਨਰੀ ਜਲਦਰੀ ਚਾਹੋ ਓਨਰੀ ਜਲਦਰੀ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਨਾ ਹੋਵੋ। ਔਸਤੋਨ 
ਗਰਭ ਿਾਰਨ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਛੇ ਮਹਰੀਨੇ ਅਤੋੇ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਗਰਭ ਿਾਰਨ ਨਵੱਚ ਦੇਰਰੀ ਹੁੰ ਦਰੀ ਹੈ ਤੋਾਂ ਜੋੜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸਮਾਪ੍ਤੋਰੀ 
ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੋਸ਼ ਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਮਾਪ੍ੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਲਈ ਸ਼ਿਾ ਦੇ ਤੋੌਰ 'ਤੋੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੋਣਾਅ ਅਤੋੇ ਨਚੰਤੋਾ ਗਰਭ ਿਾਰਨ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਨਵਤੋ ਕਰ ਸਕਦਰੀ ਹੈ ਪ੍ਰ ਨਚੰਤੋਾ ਪ੍ੂਰਰੀ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹੈ। ਕੁਝ ਔਰਤੋਾਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦਰੀ ਉਮਰ ਦਾ 
ਮਤੋਲਬ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਘੱਟ ਉਪ੍ਜਾਊ ਪ੍ੜਾਅ ਨਵੱਚ ਚਲਰੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ। ਔਰਤੋਾਂ ਦਰੀ ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੋਰੀ ਦੇ ਪ੍ੈਟਰਨ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੋੁਰੰਤੋ ਬਹੁਤੋ ਨਚੰਤੋਤੋ ਨਾ ਹੋਣ ਦਰੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸ਼ਾਇਦ ਤੋੁਹਾਡੇ ਨਦਮਾਗ ਅਤੋੇ ਸਰਰੀਰ ਨੰੂ ਸਮਾਯੋਜਨ ਦਰੀ ਲੰਮਰੀ ਨਮਆਦ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਪ੍ਰ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਨਚੰਤੋਤੋ ਹੋ ਤੋਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਨਮਲੋ। 

ਅਗਲੀ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ 
ਜੇ ਤੋੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੋਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ ਹੈਰਾਨ ਨਾ ਹੋਵੋ ਜਦੋਂ ਤੋੁਸੀਂ ਡਰੇ ਹੋਏ ਅਤੋੇ ਨਚੰਤੋਤੋ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਨਕ ਇਹ ਸਭ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਤੋੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਖਰਰੀ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤੋ ਕੁਝ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਨਸਹਤੋ ਸੰਭਾਲ ਟਰੀਮ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਡਰਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲ 
ਸਕਦਰੀ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਔਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ ਨਵੱਚ ਸਹਾਇਤੋਾ ਅਤੋੇ ਸਮਝ ਵਰੀ ਨਮਲੇਗਰੀ।

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਪ੍ਵੇਗਾ ਨਕ ਨਕਹੜੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਅਗਲਾ ਬੱਚਾ ਨਕੱਥੇ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਉਸੇ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨਵੱਚ 
ਵਾਪ੍ਸ ਜਾਣਾ ਬਹੁਤੋ ਦੁਖਦਾਈ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਜਸ ਸਨਥਤੋਰੀ ਨਵੱਚ ਤੋੁਸੀਂ ਨਕਤੋੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। ਤੋੁਹਾਡਾ ਪ੍੍ਰਸੂਤੋਰੀ ਨਪ੍ਛੋਕੜ, ਹਾਲਾਂਨਕ, 
ਉਸੇ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨਵੱਚ ਨਬਹਤੋਰ ਜਾਨਣਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹਰੀਦਾ ਹੈ ਅਤੋੇ ਇਹ ਇਸ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨਵੱਚ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਿਰੀਆ ਐਟਂਰੀਨੇਟਲ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤੋ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਬਹਤੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਜੋ ਟੈਸਟ ਨਦੱਤੋੇ ਜਾਣਗੇ ਉਹ ਤੋੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਵੱਚ ਨਨਦਾਨ ਕਰੀਤੋੇ ਗਏ ਨਵਗਾੜ 'ਤੋੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਨਗੇ, ਇਸਦਾ ਨਨਦਾਨ ਨਕਵੇਂ ਕਰੀਤੋਾ ਨਗਆ ਸਰੀ 
ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਨਵੱਚ ਨਕਹੜੇ ਟੈਸਟ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹਨ। ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਆਪ੍ਣਰੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣਰੀਆਂ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪ੍ਤੋਾਲ ਦਰੀਆਂ 
ਨਰੀਤੋਰੀਆਂ ਬਾਰੇ ਅਤੋੇ ਇਹ ਵਰੀ ਨਕ ਨਕਤੋੇ ਹੋਰ ਨਕਹੜੇ ਟੈਸਟ ਉਪ੍ਲਬਿ ਹਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗਰੀ। 

ਇੱਥੋਂ ਤੋੱਕ ਨਕ ਜਦੋਂ ਟੈਸਟਾਂ ਤੋੋਂ ਪ੍ਤੋਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸੇ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਪ੍੍ਰਭਾਨਵਤੋ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਜਸ ਤੋਰ੍ਹਾਾਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ ਸਰੀ, ਬਹੁਤੋੇ ਮਾਪ੍ੇ 
ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੋੱਕ ਨਚੰਤੋਤੋ ਰਨਹੰਦੇ ਹਨ। ਅਗਲਰੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਤੋਣਾਅ ਬਹੁਤੋ ਵਿਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੋੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਡਰ 
ਬਾਰੇ ਨਕਸੇ ਅਨਜਹੇ ਨਵਅਕਤੋਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੋੁਹਾਡਰੀ ਗੱਲ ਸੁਣੇਗਾ।
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ਬਹੁਤੋ ਸਾਰੇ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੇ ਅਗਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ 'ਤੋੇ ਨਵਰੋਿਰੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰੀਤੋਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਨਕ ਉਹ ਇਸ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਖੁਸ਼ ਹਨ, ਉਹ ਮਰਨ 
ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉਦਾਸਰੀ ਦਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਹਾਵਰੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਹੈ ਪ੍ਰ ਉਲਝਾਊ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੋੁਹਾਡੇ ਸਾਥਰੀ, ਨਸਹਤੋ ਨਵ਼ਿਟਰ 
ਜਾਂ ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਟਰੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਤੋੋਂ ਸਮਰਥਨ

ਜੇਕਰ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਨੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਨਚੰਤੋਾਵਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰੀਤੋਰੀਆਂ ਹਨ, ਤੋਾਂ ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ 020 7713 7486 ਜਾਂ info@arc-uk.org 'ਤੋੇ 
ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਟਰੀਮ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। 

ਨਪ੍ਛਲਰੀ ਵਾਰ ਮਈ 2019 ਨੰੂ ਸਮਰੀਨਖਆ ਕਰੀਤੋਰੀ ਗਈ

ਅਗਲਰੀ ਸਮਰੀਨਖਆ ਮਈ 2020
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ਇਹ ਹੈਂਡਬੁੱਕ ਐਟਂਰੀਨੇਟਲ ਨਰ਼ਿਲਟਸ ਐਡਂ ਚੁਆਇਸ਼ਿ (ਏ ਆਰ ਸਰੀ) (ARC) ਦੁਆਰਾ ਨਤੋਆਰ ਕਰੀਤੋਰੀ ਗਈ ਸਰੀ।

ਏ ਆਰ ਸਰੀ (ARC) ਯੂਕੇ-ਨਵਆਪ੍ਰੀ ਇੱਕਮਾਤੋਰ ਚੈਨਰਟਰੀ ਹੈ ਜੋ ਐਟਂਰੀਨੇਟਲ ਸਕ੍ਰਰੀਨਨੰਗ ਤੋੋਂ ਪ੍ਨਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਅਤੋੇ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਮਾਨਪ੍ਆਂ ਨੰੂ 
ਗੈਰ-ਡਾਇਰੈਕਨਟਵ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਅਤੋੇ ਸਹਾਇਤੋਾ ਦਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਰੀ ਹੈ; ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਨਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨਵੱਚ ਨਵਗਾੜ ਹੈ; 
ਜਦੋਂ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਜਾਰਰੀ ਰੱਖਣ ਜਾਂ ਖਤੋਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਫੈਸਲੇ ਲੈ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਅਤੋੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਕੋਈ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ 
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤੋੇ ਦਰਦਾਇਕ ਮੁੱਨਦਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਸੋਗ ਵਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੋੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰਰੀ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਰੀ ਹੈ, ਤੋਾਂ ਨਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡਰੀਆਂ ਸਹਾਇਤੋਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਨਵੱਚ ਸਾਡਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਦਾਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਤੋੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਸਾਡਰੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਰਾਹੀਂ ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:  
   
https://arc-uk.charitycheckout.co.uk/donate#!/ 

ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੋੁਸੀਂ ਦੇਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤੋਰਰੀਨਕਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤੋਾਂ 020 7713 7356 'ਤੋੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।


