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ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਹਾਇਤਾ ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਿਾ ਿਵਾਗ੍ਤ ਹੈ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਥ਼ਾਂਵ਼ਾਂ ਤੇ ਪਾਬੂੰ ਦੀਆਂ ਕਾਰਨ ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਈ ਤਰੀਚਕਆਂ 
ਨਾਲ ਿਲਣਾ ਚਪਆ ਹੈ. 
 

ਇਹ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲਦੀਆਂ ਰਚਹਣਗੀਆਂ, ਪਰ ਸੂੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਰਚਹਣਗੀਆਂ. ਪਚਰਵਾਰ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਘਰ ਚਵਿ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਪਚਰਵਾਰ ਆਪਣੀਆਂ ਜਰ ਰਤ਼ਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਿੋ ਵੱਿਰੇ ਹਾਲਤ਼ਾਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਕਰੇਗਾ. 
 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਮੱੁਿ ਤਰਿੀਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਰਵਾਰ ਦੀ ਸੁਰੱਚਿਆ ਅਤੇ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਹੋਣੀ 
ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਚਸਿਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਿਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹ਼ਾਂ 
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਰਵਾਰਕ ਸਚਥਤੀ 'ਤੇ ਚਨਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ. ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਕੂੰ ਮ ਕਰਨ, ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਚਸਿਲਾਈ ਅਤੇ ਆਮ 
ਪਚਰਵਾਰਕ ਿੀਵਨ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਤੁਚਲਤ ਕਰਨ ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਧੀਆ ਅਤੇ 
ਕਲਪਨਾਤਮਕ ਤਰੀਚਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. 
 

ਇਨਹ ਼ਾਂ ਪੂੰ ਚਨਆਂ 'ਤੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰੀ 3 ਤੋਂ 18 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨ਼ਾਂ ਦੇ 
ਮਾਚਪਆਂ ਅਤ ੇਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਹੈ. ਇਹ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਨਰਦੇਚਸਤ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਹੈ ਿੋ 
ਮਾਚਪਆਂ, ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਅਚਧਆਪਕ਼ਾਂ ਅਤੇ ਚਸੱਚਿਆ ਚਵੱਿ ਸਾਮਲ ਹੋਰ ਕਚਹ ਰਹੇ ਹਨ ਚਕ 
ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਵੇਲਜ ਲਰਪਨੰਗ੍ ਰੱਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਚਕ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਿਾਰੀ ਹਨ. 
 

ਸਰਲਤਾ ਲਈ ਸਬਦ "ਸਕ ਲ" ਪ ਰੇ ਸਮੇਂ ਵਰਤੇ ਿਾ ਿੁੱ ਕੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਚਪਆਂ ਲਈ ਲਾਗ  
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਸੈਚਟੂੰਗ ਦੇ ਅਰਥ ਵਿੋਂ ਚਲਆ ਿਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਨਰਸਰੀ, ਸਕ ਲ, ਚਵਚਦਆਰਥੀ 
ਰੈਫਰਲ ਯ ਚਨਟ (ਪੀਆਰਯ ), ਕਾਲਿ ਿ਼ਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੈਚਟੂੰਗ ਹੋਵੇ. 
 

ਕੋਲੋਨਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਵੇਲਜ ਨੰੂ ਿੁਰੱਪਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਨਵੀਨਤਮ ਮਾਰਗਦਰਸਨ (latest Welsh Government 

guidance)ਦੇ ਨਾਲ ਨਵੀਨਤਮ ਰਚਹਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ. 
 

ਇਿ ਦਿਤਾਵੇਜ ਪਵਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਐਚ ਿਬਲਯੂ ਬੀਵੈਬਿਾਈਟ 'ਤੇ' ਦੂਰੀ ਪਿੱਖਣ ਿਹਾਇਤਾ 'ਖੇਤਰ 
ਦੇ' ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆਂ 'ਭਾਗ੍ ਤੋਂ ਲਈ ਗ੍ਈ ਹੈ. ਇਹ ਆਨਲਾਈਨ ਿੰਨੇ 
ਅਕਿਰ ਉਿਲਬਧ ਹੁੰ ਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਿਕੇ. ਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਅਿਿੇਟਾਂ ਲਈ ਐਚ ਿਬਲਯੂ ਬੀ ਵੇਖੋ. Hwb for updates.  

https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://hwb.gov.wales/distance-learning/distance-learning-tools-through-hwb/welcome-to-parents-and-carers-support/
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ਵੇਲਜ਼ ਨ ੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਿੋ (ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ)  

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਿ ਦੀ ਸੁਿੱਰਿਆ ਅਤ ੇਤੰਦਿੁਸਤੀ ਨ ੰ  ਰਨਸ਼ਚਤ ਕਿਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਿਣ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ. ਤੁਸੀਂ ਵੈਲਸ਼ ਸਿਕਾਿ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਦ ਰਜਆਂ 

ਨ ੰ  ਕੋਿੋਨਵਾਇਿਸ ਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਬਚਾਉਣ (protect yourself and others from coronavirus)ਬਾਿੇ ਸੇਧ 

ਅਤ ੇਹੇਠ ਰਦੱਤ ੇਭਾਗਾਂ ਰਵਚ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਸੁਝਾਅ ਪਰਾਪਤ ਕਿ 

ਸਕਦ ੇਹੋ. ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੇਠ ਰਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਿੀ ਮਦਦਗਾਿ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ:  
 

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਮੁਫਤ ਸਕ ਲੀ ਭੋਜਨ (free school meals:)ਪਰਾਪਤ ਕਿਦ ੇਹਨ: ਜਾਂਚ ਕਿੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਿਟੀ ਿੇਤਿ (in your local authority area)ਰਵਚ ਮੁਫਤ ਸਕ ਲ ਿਾਣਾ ਰਕਵੇਂ 
ਪਰਾਪਤ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਸਕ ਲ ਬੰਦ ਹੰੁਦ ੇਹਨ.  
 

•ਕੋਿੋਨਵਾਇਿਸ ਮਹਾਂਮਾਿੀ ਦੌਿਾਨ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਮਜ਼ੋਿ ਬੱਰਚਆਂ ਅਤ ੇਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਰਵਚ ਜਾਣਕਾਿੀ 
(vulnerable children and young people during the coronavirus pandemic)ਦੀ 
ਜ਼ਿ ਿਤ ਹੈ  
 
• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨ ੰ  ਸਮਿਥਨ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਕ ਲ 
ਦੁਆਿਾ ਸਲਾਹ ਪਰਾਪਤ ਕਿ ਿਹੇ ਹਨ. ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਨਾ ਰਕਸੇ ਿ ਪ ਰਵੱਚ ਇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ 
ਜਾਿੀ ਿੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. ਇਸ ਸਮੇਂ ਕਾਉਂਸਰਲੰਗ ਪਰਾਪਤ ਕਿ ਿਹੇ ਨੌਜਵਾਨ, ਅਗਲੇ ਵੇਿਰਵਆਂ ਨਾਲ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਰਵੱਚ ਸੰਪਿਕ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਇਸ 
ਸਮੇਂ ਕਾਉਂਸਰਲੰਗ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਿ ਿਹੇ ਹਨ, ਪਿ ਕੌਂਸਰਲੰਗ ਦੁਆਿਾ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਿ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਉਹ ਸੇਵਾ ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਸਕਦ ੇਹਨ. ਜੇ ਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਈ ਪਰਸ਼ਨ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ 
ਜਾਂ ਕਰਮਰਨਟੀ ਅਧਾਿਤ ਸੇਵਾ (community based service)ਨਾਲ ਰਸੱਧਾ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ  

 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਿਨ ਲਈ ਸੰਦਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ. 

ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਮੁਫਤ, ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਐਪਸ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਐਨਐਚਐਸ ਐਪਸ ਲਾਇਬਰਿੇੀ (NHS apps library)ਤੇ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ 
 

 • ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਰਚੰਤਤ ਹੋ ਰਕ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ. ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਿਾ ਮੁਫਤ, ਗੁਪਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: (confidential support available:) 
 

C.A.L.L – 0800 132 737 ਿ਼ਾਂ ਟੈਕਸਟ 81066(24/7) - ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਅਤੇ ਸਬੂੰ ਧਤ  
ਮਾਮਚਲਆਂ ਚਵਿ ਗੁਪਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਚਮਚਨਟੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਵਾਲੀ ਲਾਈਨ 

Carers Wales ਅਤ ੇ Carers UK – 0808 808 7777 (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੱੁਕਰਵਾਰ: ਸਵੇਰੇ 9 ਵਿੇ 
ਤੋਂ ਸਾਮ 6 ਵਿੇ) -ਉਹਨ਼ਾਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਲਈ ਚਿਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿ਼ਾਂ ਪਚਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ  
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ. 
Childline – 0800 1111 - ਇਕ ਚਨਿੀ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਸੇਵਾ ਚਿੱਥੇ 19 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ  

https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://gov.wales/free-school-meals-frequently-asked-questions
https://gov.wales/find-out-about-free-school-meals-during-coronavirus-outbreak
https://gov.wales/vulnerable-children-and-young-people-coronavirus#section-40031
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2020-05/contact-details-school-community-counselling.pdf
https://www.nhs.uk/apps-library/filter/?categories=Mental%20health
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/feeling-worried-need-information-want-advice
http://callhelpline.org.uk/
https://www.carersuk.org/wales/help-and-advice
https://www.carersuk.org/wales/help-and-advice
https://www.childline.org.uk/get-support/contacting-childline/


 

4 
 

ਚਕਸੇ ਵੀ ਿੀਜ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
Live Fear Free – 0808 80 10 800 (24/7) - ਘਰੇਲ  ਬਦਸਲ ਕੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਰੇਕ  
ਚਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਿ਼ਾਂ ਚਿਹੜਾ ਵੀ ਉਸ ਚਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਦਾ ਹੈ ਚਿਸ ਨ ੂੰ  
ਮਦਦ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ. 
Meic Cymru – 0808 80 23 456 (ਰੋਜਾਨਾ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਿੇ - 12 ਵਿੇ) - ਵਲੇਜ ਚਵੱਿ 25 ਸਾਲ ਦੀ 
ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਨੌਿਵਾਨ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਲਈ ਹੈਲਪਲਾਈਨ. 
Mind Cymru – 0300 123 3393 - ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਸਮੱਚਸਆ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਰੇਕ  
ਚਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ. 
NHS Direct – 111- ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਬੀਮਾਿ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ ਿਹੇ ਹੋ ,ਪਿ ਸਮੱਰਸਆ ਡਾਕਟਿੀ ਐਮਿਜੈਂਸੀ  
ਨਹੀਂ ਹੈ (ਵਰਤਮਾਨ ਚਵੱਿ ਹੇਠ ਚਦੱਤੇ ਚਸਹਤ ਬੋਰਡ ਿੇਤਰ਼ਾਂ ਚਵੱਿ ਉਪਲਬਧ ਹਨ - ਹਵੇਲ ਡੀਡਾ,  
ਪੋਚਵਸ, ਐਨਯ ਚਰਨ ਬੇਵਾਨ ਅਤੇ ਸਵੈਨਸੀ ਬੇ - ਬਚਰੱਿ ਸਮੇਤ). ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨ਼ਾਂ ਿੇਤਰ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ,  

ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 0845 46 47 (2 ਪੀ ਪਰਤੀ ਚਮੂੰ ਟ.) ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. 
NSPCC – 0808 800 5000 (ਸੋਮਵਾਰ - ਸੱੁਕਰਵਾਰ: ਸਵੇਰੇ 8-10 ਵਿੇ / ਚਵਿੇਂਡਸ ਸਵੇਰੇ 9  
ਵਿੇ - ਸਾਮ 6 ਵਿੇ) - ਬਾਲਗ਼ਾਂ ਲਈ ਚਿਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੱਿੇ ਿ਼ਾਂ ਨੌਿਵਾਨ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰ ਤਾ ਹੈ. 
Samaritans – 116 123 (24/7) - ਮੁਸਕਲ਼ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ, ਤਣਾਅ ਿ਼ਾਂ ਚਕਸੇ ਵੀ ਚਿੂੰ ਤਾਵ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ  
ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਿਗਹਾ. 
 
ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਚਵੱਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਮੇਸ਼ਾਂ 999 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ. 
 
ਤੁਹਾਿੇ ਬੱਪਚਆ ਂਨੰੂ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਿ ਨੰੂ ਿਮਝਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਪਕਉਂ ਚੀਜਾਂ 
ਬਦਲੀਆਂ  
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਰੁਟੀਨ, ਸਕ ਲ, ਦੋਸਤ, ਪਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਘਰ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਗੁੂੰ ਮ ਹੋਣ. ਇਹ ਹਰ ਇੱਕ ਲਈ ਇੱਕ ਅਸਾਧਾਰਣ ਸਮ਼ਾਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਿ਼ਾਂ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹ ਚਕਵੇਂ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦੇ 
ਹਨ. ਕੀ ਹੋ ਚਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਚਕਵੇਂ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਚਕਆਂ ਦਾ ਲਾਭ 
ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ. 
 
ਛੋਟੇ ਬੱਪਚਆਂ ਲਈ, ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਉਚਿਤ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਪਰਸਨ਼ਾਂ ਦੇ ਉੱਤਰ ਚਦਓ. ਇਹ 
ਠੀਕ ਹੈ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਿੀਿ ਦਾ ਿਵਾਬ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ; ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ. ਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸਣ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਸਮ਼ਾਂ ਚਦਓ(Parenting. Give it Time) 

https://gov.wales/live-fear-free/contact-live-fear-free
https://www.meiccymru.org/get-help/
https://www.mind.org.uk/about-us/mind-cymru/
https://111.wales.nhs.uk/contactus/
https://www.nspcc.org.uk/what-we-do/about-us/contact-us?ac=200074&source=ppc&gclsrc=aw.ds&ds_rl=1279303&ds_rl=1279303&gclid=EAIaIQobChMImom4uMSt6QIViLPtCh2HjgyjEAAYASABEgJ59vD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/
https://gov.wales/parenting-give-it-time
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ਮੁਚਹੂੰ ਮ 7 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਾਲੇ ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਪਾਲਣ ਪੋਸਣ, ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਸਚਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਦੱਸਣ ਚਵੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਵਧੀਆ ਚਕਤਾਬ਼ਾਂ ਵੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਤ਼ਾਂ ਿੋ ਬੱਿੇ ਸਮਝ ਸਕਣ ਚਕ ਿੀਜ਼ਾਂ ਚਕਉਂ ਬਦਲੀਆਂ ਹਨ: 
 
ਕੋਵੀਬੁੱ ਕ - ਚਵਸਵ ਭਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ COVIBOOK - supporting and 

reassuring children around the world -ਅਤ ੇਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਭਰੋਸਾ ਚਦਵਾਉਣਾ - ਮਾਈਡਂਹਾਰਟ ਦੀ 
7 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਚਕਤਾਬ ਵੀ ਕਈ ਭਾਸਾਵ਼ਾਂ ਚਵੱਿ ਉਪਲਬਧ ਹੈ. 
 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ - ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਚਕਤਾਬ (ਵੈਲਸ ਵਰਜਨ) Coronavirus – a book for 

children  - ਪਰਾਇਮਰੀ  ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਚਡਿੀਟਲ ਚਕਤਾਬ, ਗੂਫਾਲੋ ਚਿੱਤਰਕਾਰ, ਐਕਸਲ 
ਸੈਫਲਰ ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਈ ਗਈ. 
 
‘ਮੇਰਾ ਹੀਰੋ ਤੁਸੀਂ ਹੋ’(‘My hero is you’) - ਅੂੰਤਰ-ਏਿੂੰਸੀ ਸਥਾਈ ਕਮੇਟੀ ਰੈਫਰੈਂਸ ਗਰੱੁਪ ਦੁਆਰਾ 
ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਲੜਨ ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਚਕਤਾਬ, ਿੋ ਚਕ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਸਾਵ਼ਾਂ ਚਵਿ ਉਪਲਬਧ ਹੈ. 
 
ਵੱਿੇ ਬੱਪਚਆਂ ਲਈ, ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਚਹਤ 
ਕਰੋ. ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਚਿੂੰ ਤਾਵ਼ਾਂ, ਡਰ ਿ਼ਾਂ ਚਿੂੰ ਤਾਵ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਪਰ ਯਾਦ 
ਰੱਿੋ ਚਕ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਿਗਹਾ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਿਣਾ ਿਾਹੁੂੰ ਦੇ 
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚਕ 
ਸਮਾਿਕ ਦ ਰੀ ਚਕਉਂ ਜਰ ਰੀ ਹੈ. ਮੀਕ ਸਾਈਮਰ  (Meic Cymru)ਕੋਲ ਸਚਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਉਹਨ਼ਾਂ 
ਨਾਲ ਨਚਿੱਠਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹੈ, ਸਮੇਤ ਕੋਰਨਾਵਾਇਰਸ: ਿੀਜ਼ਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਪਚਰਪੇਿ ਚਵੱਿ ਰੱਿਣਾ.(Coronavirus: Putting things into perspective.) 

 

ਖਵਸੇਸ ਖਵਖਦਅਕ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਖਿਆਂ ਲਈ, ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਉਰਚਤ ਪੱਧਿ 'ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ 
ਪਰਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਰਦਓ. ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋਵੋਗ ੇਰਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਰਕਸ ਤਿਹਾਂ ਸੰਚਾਿ ਕਿਨਾ ਹੈ; ਜੋ 
ਸਹੀ ਲੱਗੇ ਉਹ ਕਿੋ.  
 
ਿਪਰਵਾਰਕ ਰੁਟੀਨ ਲੱਭਣੇ  
ਇੱਕ ਿੁਟੀਨ ਰਦਨ ਨ ੰ  ਤੋੜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਇਸਨ ੰ  ਵਧੇਿੇ ਪਰਬੰਧਨ ਕਿਨ ਅਤ ੇਸਰਥਤੀ ਰਵੱਚ ਸਧਾਿਣਤਾ ਦੀ 
ਭਾਵਨਾ ਰਲਆਉਣ ਲਈ, ਇਹ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਇੱਕ ਸਧਾਿਣ ਿੁਟੀਨ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ 
ਿੱਿਣਾ ਛੋਟੇ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਆਿਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਿੱਰਿਅਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿਨ ਰਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੇਗਾ. ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਰਵਿਤੀਆਂ 'ਤੇ ਭਿੋਸਾ ਕਿੋ; ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

https://www.mindheart.co/descargables
https://www.mindheart.co/descargables
https://nosycrow.com/international-language-editions-of-coronavirus-a-book-for-children/
https://nosycrow.com/international-language-editions-of-coronavirus-a-book-for-children/
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you
https://www.meiccymru.org/tag/covid-19/
https://www.meiccymru.org/coronavirus-putting-things-into-perspective/
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ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਿ ਲਈ ਰਕਸ ਤਿਹਾਂ ਦੀ ਿੁਟੀਨ ਕੰਮ ਕਿੇਗੀ ਇਸ ਬਾਿੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਵਚਾਿ ਹੋਣਗੇ. 
ਇਹ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ.  
 
• ਉੱਠਣ, ਇਕੱਠੇ ਿਾਣਾ ਿਾਣ, ਪਰਿਵਾਿ ਦੇ ਤੌਿ ਤੇ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਲਈ, ਅਤ ੇਸੌਣ ਲਈ ਸਮਾਂ 
ਰਨਿਧਾਿਤ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ. ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਰਦਨ ਦੀ ਬਣਤਿ ਅਤ ੇਉਦੇਸ਼ ਦੇਣ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਿੇਗਾ.  
 
•ਹਿੇਕ ਨ ੰ  ਘਿ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਨੌਕਿੀਆਂ ਰਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਿੋ, ਿਾਣਾ ਰਤਆਿ ਕਿਨਾ, ਸਾਫ਼ 
ਕਿਨਾ, ਧੋਣਾ ਅਤ ੇਕਰਿਆਨੇ ਨ ੰ  ਬਾਹਿ ਸੱੁਟਣਾ.  
 
•ਛੋਟੇ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਵਧੇਿੇ ਿੁਟੀਨਾਂ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਸੌਣ ਦੀਆਂ ਮਨਪਸੰਦ ਕਹਾਣੀਆਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਿੋ. ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਭਿੋਸਾ ਰਦਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸੌਣ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ 
ਸਕਦਾ ਹੈ.  
 
• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਘਿ ਰਵਚ ਰਸੱਿਣ ਰਵਚ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਸੁਰਨਸ਼ਰਚਤ ਕਿੋ 
ਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਕ ਿੁਟੀਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਿ ਲਈ ਯਥਾਿਥਵਾਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਿ 
ਪਰਤੀਬੱਧਤਾਵਾਂ ਦਾ ਲੇਿਾ ਜੋਿਾ ਕਿਦੀ ਹੈ.   
 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੰ  ਘਿ ਰਵੱਚ ਰਸੱਿਣ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ ਲਈ ਉਤਸੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਿ ਵੱਿੋ 
ਵੱਿਿੀਆਂ ਉਮਿਾਂ ਦੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀਆਂ ਜ਼ਿ ਿਤਾਂ ਨ ੰ  ਜਗਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ. ਇੱਕ ਕੰਮ ਜੋ ਇੱਕ ਉਮਿ ਸਮ ਹ 
ਲਈ ਰਨਿਧਾਿਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਅਕਸਿ ਦ ਜ ੇਲਈ ਰਦਲਚਸਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇੱਕ ਪਰਿਵਾਿ ਦੇ ਤੌਿ 
ਤੇ ਕੰਮਾਂ ਤੇ ਪਹੰੁਚਣ ਤੇ ਰਵਚਾਿ ਕਿੋ. ਵੱਡ ੇਬੱਚੇ ਛੋਟ ੇਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ‘ਅਰਧਆਪਕ’ ਦੀ 
ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਅਕਸਿ ਆਪਣੇ ਭੈਣ-ਭਿਾ ਨ ੰ  ਵੇਿਣਾ ਅਤੇ 
ਨਕਲ ਕਿਨਾ ਰਸੱਿਦ ੇਹਨ.  
 
 

ਦ ਖਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ  
ਬੱਿੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ, ਅਚਧਆਪਕ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿੁੂੰ ਝ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ 
ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਈ ਵਾਰ ਸਮਝਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਚਵਿ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ 
ਚਨਰਭਰ ਕਰਚਦਆਂ, ਉਹ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਨ ੂੰ  ਚਕਉਂ ਨਹੀਂ ਦੇਿ ਸਕਦੇ. ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੁੜਨ ਦੇ 
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ਤਰੀਚਕਆਂ ਲੱਭਣ ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਚਵਿ ਸੁਧਾਰ ਕਰੇਗਾ. ਿੁੜੇ ਰਚਹਣ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ. 
 
• ਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਅਤੇ ਸਮਾਿਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ (Welsh 

Government guidance and social distancing restrictions) ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਪਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿੁੜੇ ਰਚਹਣ ਲਈ ਵੀਡੀਓ ਕਾਲ ਿ਼ਾਂ ਈਮੇਲ 
ਵਰਗੀਆਂ ਟੈਕਨਾਲੋਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰੋ. 
 
•  ਦ ਚਿਆਂ ਨਾਲ ਿੁੜਨਾ ਸਮ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜਾਨਾ ਕੂੰ ਮ ਦਾ ਚਹੱਸਾ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਵੱਿੋ 
ਵੱਿਰੇ ਤਰੀਚਕਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਚਵੱਿ ਰੱਿਣਾ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਸਾਇਦ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਬੂੰ ਧ 
ਕਾਇਮ ਰੱਿਣ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 
 • ਉਨਹ ਼ਾਂ ਕੁਝ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿੁੜੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਸਕ ਲ ਚਵਿ ਸਮ਼ਾਂ ਚਬਤਾਉਣਗੇ ਿੇ ਉਹ ਿਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ. 
ਸਕ ਲ ਬਹੁਤ ਸਮਾਿਕ ਸਥਾਨ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਦੋਸਤ ਗੁੂੰ ਮ ਿਾਣ. 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਨੇ ਿੁੜੇ ਰਚਹਣ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਗਹਾ ਚਵੱਿ ਰੱਿ ਚਦੱਤਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 
• ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਅਚਧਆਪਕ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਼ਾਂ 
ਕਚਮਨੀਕੇਸਨ ਿੈਨਲ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕ ਲ ਨੇ ਇਸ ਲਈ ਬਣਾਏ ਹਨ. 
 
• ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਸੀਂ ਚਕਵੇਂ ਸੂੰ ਪਰਕ ਚਵਿ ਰਹੋਗੇ. ਤੁਸੀਂ ਚਵਿਾਰ ਕਰਨਾ ਿਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
o ਪੱਤਰ ਚਲਿਣਾ / ਪੋਸਟਕਾਰਡ - ਹਰੇਕ ਨ ੂੰ  ਇੂੰ ਟਰਨੈਟ ਦੀ ਪਹੁੂੰ ਿ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ ਇਸ ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  
ਚਲਿਣ ਅਤੇ ਚਿੱਤਰਣ ਦਾ ਇਹ ਇਕ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ ਹੈ ਚਕਉਂਚਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਿ਼ਾਂ ਪਚਰਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਭੇਿਣ ਲਈ ਿੀਜ਼ਾਂ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਿੋ ਉਹ ਗਾਇਬ ਹਨ. 
o ਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ - ਲੋਕ਼ਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਭਾਸਾ ਅਤੇ ਸੂੰਿਾਰ ਹੁਨਰ ਨ ੂੰ  ਚਵਕਸਤ ਕਰਨ ਚਵਿ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 
o ਆਨਲਾਈਨ ਿਾ ਚਰਹਾ - ਿੁੜੇ ਰਚਹਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਉਪਲਬਧ ਹਨ. ਪਚਰਵਾਰਕ ਿ਼ਾਂ 
ਦੋਸਤ਼ਾਂ, ਵਰਿੁਅਲ ਗੇਮ਼ਾਂ ਅਤੇ ਕਚਵਜ ਨਾਲ ਵਰਿੁਅਲ ਪਲੇਡੇਟਸ ਿ਼ਾਂ ਸਮ ਹ ਿੈਟ਼ਾਂ 'ਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰੋ 
o ਸਕ ਲ - ਉਨਹ ਼ਾਂ ਕੁਨੈਕਸਨ਼ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਿੋ ਸਕ ਲ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ. 
 

https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
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• ਚਿੱਥੇ ਉਚਿਤ ਹੋਵੇ, ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਪਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿੁੜਨ ਲਈ ਸਮ਼ਾਂ ਚਦਓ. 
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਚਕ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਿਗਹਾ ਹੋਵੇ, ਪਰ ਇਹ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਚਿਆ 
ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਚਿਆ (online safety)'ਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ. 
 
ਖਕਖਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ   
ਚਕਚਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਚਦਮਾਗ ਲਈ ਿੂੰਗਾ ਹੈ. ਸਰਗਰਮ ਰਚਹਣ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਵੇਲੇ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਨਵੀਨਤਮ ਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਅਤੇ ਸਮਾਿਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ (Welsh Government guidance and social distancing 

restrictions)ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ. ਇਹ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕੋਚਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
 
• ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਮਰਚਪਤ ਸਮ਼ਾਂ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰੋ. ਇਹ ਗੇਮਜ ਿੇਡਣ, ਿੇਡ ਦਾ ਅਚਭਆਸ 
ਕਰਨ ਿ਼ਾਂ ਕਸਰਤ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 
• ਇੱਕ ਪਚਰਵਾਰ ਦੇ ਰ ਪ ਚਵੱਿ ਚਮਲ ਕੇ ਨਵੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਿ਼ਾਂ ਿੇਡ਼ਾਂ ਦੀ ਿੋਿ ਅਤੇ ਿੋਿ ਕਰੋ. 
 
• ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਾਹਰੀ ਿਗਹਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਚਿੂੰ ਨੀ ਵਾਰ ਹੋ ਸਕੇ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਤਸਾਚਹਤ ਕਰੋ. 
 
• ਿਦੋਂ ਚਕ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੋਜਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਚਗਆ ਹੈ, ਹਰ ਰੋਜ ਪਚਰਵਾਰ ਵਿੋਂ ਸੈਰ ਿ਼ਾਂ 
ਸਾਈਕਲ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਿਾ ਕੇ ਪ ਰਾ ਲਾਭ ਉਠਾਓ. 
 
• ਿੇਡਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਿਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ(Play is important) ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਰਸੱਿਣ ਦੇ ਤਜਿਬੇ ਦਾ ਿਾਸ 
ਰਹੱਸਾ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਖਾਸਕਿ ਛੋਟ ੇਬੱਰਚਆਂ ਲਈ.  
 
• ਛੋਟੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦੇ ਰਕਰਿਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਲਈ ਹਿ ਮੌਕੇ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ. ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਨੱਚ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਲੱਤ 'ਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਮੇਜ਼ਾਂ ਅਤ ੇਕੁਿਸੀਆਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਕਰਾਲ 
ਕਿਨ, ਹਾਪ, ਜੰਪ ਕਿਨ ਅਤੇ ਸਥਾਨ' ਤੇ ਸਰਪਨ ਗੇੜ ਬਣਾਉਣ, ਜਾਂ ਸਧਾਿਣ ਗੇਂਦ ਦੀਆਂ ਿੇਡਾਂ ਦਾ 
ਅਰਭਆਸ ਕਿਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ.  
 
• ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਿਨ ਹੈ ਰਕ ਵੱਡ ੇਬੱਚ ੇਸਿਗਿਮ ਿਰਹਣ ਅਤੇ ਮਨੋਿੰਜਨ ਕਿਨ. ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਕਿਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਰਹਤ ਕਿੋ ਰਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਉਹ ਅਨੰਦ ਲੈ ਸਕਣ, ਉਦਾ. ਰਕਸੇ ਿੇਡ ਰਵਚ ਰਹੱਸਾ ਲੈਣਾ, 

https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/
https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://gov.wales/protect-yourself-others-coronavirus
https://www.playfulchildhoods.wales/Pages/Category/indoor-play
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ਨੱਚਣਾ, ਤੁਿਨਾ, ਚੱਲਣਾ ਅਤ ੇਸਾਈਕਰਲੰਗ. ਬਹੁਤ ਸਾਿੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਮਿ ਦੇ ਅਧਾਿ ਤੇ 
ਜਾਂ ਇੱਕ ਪਰਿਵਾਿ ਦੇ ਅਧਾਿ ਤੇ ਸੁਤੰਤਿ ਤੌਿ ਤੇ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ.  
 
• ਬੱਚ ੇਹੁਣ ਸਕ ਲ ਤੋਂ ਬਾਹਿ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਸਮ ਹਾਂ ਰਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਣਗੇ ਰਜੱਥ ੇਉਹ 
ਰਕਰਿਆਸ਼ੀਲ ਹੰੁਦ.ੇ ਰਵਚਾਿ ਕਿੋ ਰਕ ਕੀ ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਵੱਿੋ ਵੱਿਿੇ ਤਿੀਰਕਆਂ ਨਾਲ ਪਰਾਪਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 
ਗੱਲਬਾਤ ਅਤ ੇਨੋਖਿਸ ਮੀਖਿੰਗ  
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੀਜ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮ਼ਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਕੂੰ ਪਨੀ. ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਗੱਲ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਣਨਾ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਚਵੱਿ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਰੋਿਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ, ਚਿਵੇਂ ਚਕ ਭੋਿਨ ਬਣਾਉਣਾ, ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਚਸੱਿਣਾ, ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਗੱਲਬਾਤ ਪਚਹਲ਼ਾਂ ਹੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ. ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਮੌਕੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ 
ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
 
•ਪਲ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮ਼ਾਂ ਲਓ, ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਬਦਲ 
ਰਹੇ ਮੌਸਮ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਿੋ. 
 
•ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਉਹ ਿੋ ਦੇਿਦੇ ਅਤੇ ਸੁਣਦੇ ਹਨ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਫੋਟੋਆਂ 
ਚਿੱਿ,ੋ ਨਵੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਦੇਿਣ ਅਤੇ ਮੌਿ ਮਸਤੀ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ. 
 
• ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਲਈ ਸਮ਼ਾਂ ਚਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ. ਇਹ ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਚਵਵਹਾਰ, ਸਚਥਤੀ ਿ਼ਾਂ ਘਟਨਾ ਦੁਆਰਾ ਪੱੁਚਛਆ ਿ਼ਾਂਦਾ ਹੈ. ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਯਾਦ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ਿੋ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਚਦਨ ਦੌਰਾਨ ਵਾਪਰੀਆਂ ਹਨ, ਚਵਿਾਰ਼ਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰੋ. 
 
• ਚਧਆਨ ਚਦਓ ਚਕ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਚਨਰਾਸ ਹਨ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਕੁਝ ਸਮ਼ਾਂ ਲਓ, ਨਾਸਤਾ ਕਰੋ, 
ਗਤੀਚਵਧੀ ਬਦਲੋ ਿ਼ਾਂ ਕੁਝ ਕਸਰਤ ਕਰੋ. 
 
• ਚਧਆਨ ਚਦਓ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਚਵਿ ਚਕਸੇ ਿੀਜ ਚਵਿ ਚਦਲਿਸਪੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ 
ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਪੜਿੋਲ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵਿੋਂ ਵਰਤੋ. 
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• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਕੀ ਯਾਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਚਵੱਿ ਲਈ ਯੋਿਨਾਵ਼ਾਂ ਬਣਾਓ. 
 
• ਸਾਚਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰੱਿੋ, ਖਾਸਕਰ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ. ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਰਚਹਣ, ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਸੈਟਲ ਹੋਣ ਦੀ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਨ 
ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ. 
 
ਪਦਆਲੂ ਹੋਣਾ  
ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਤਰੀਚਕਆਂ ਨਾਲ ਟਲਣਾ ਚਪਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ 
ਹੈ ਚਕ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਦ ਿੇ ਨਾਲ ਚਦਆਲ  ਰਹ਼ਾਂਗੇ. ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਿੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਚਵੱਿ ਿੂੰਗੇ ਚਵਵਹਾਰ 
ਨ ੂੰ  ਉਤਸਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
 
• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬਦ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ. 
 
• ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਪਰਸੂੰ ਸਾ ਕਰੋ ਿਦੋਂ ਉਹ ਕੋਈ ਿੂੰਗਾ ਿ਼ਾਂ ਮਦਦਗਾਰ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਚਨਸਿਤ ਕਰੋ ਚਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੀ ਪਸੂੰਦ ਸੀ. ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ 
ਚਵਸਵਾਸ ਨ ੂੰ  ਮਜਬ ਤ ਕਰੇਗਾ ਅਤ ੇਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਚਵਵਹਾਰ ਨ ੂੰ  ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ 
ਬਣਾਏਗਾ. 
 
• ਹਾਲਤ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਦੀ ਪੜਿੋਲ ਕਰੋ. ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਆ ਿ਼ਾਂਦੇ ਹੋ, ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਦੋਵੇਂ ਚਤਆਰ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰੋ ਚਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਇਸ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚਕਵੇਂ ਮਚਹਸ ਸ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਚਕਉਂ. 
ਇਹ ਚਵਿਾਰ-ਵਟ਼ਾਂਦਰੇ ਤੋਂ ਅਗ਼ਾਂਹ ਕੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿ਼ਾਂ ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਿਦੋਂ ਅਚਿਹੀ ਹੀ ਸਚਥਤੀ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ 
ਤ਼ਾਂ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ. 
 
• ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਚਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ. ਉਨਹ ਼ਾਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਿੋ ਿੋ ਇਕੱਲੇ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਉਹਨ਼ਾਂ ਿੂੰ ਗੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਿਰਿਾ ਕਰੋ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਦ ਸਰੇ 
ਲੋਕ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੁਸ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. ਇਨਹ ਼ਾਂ ਚਵੱਿ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
o ਤਸਵੀਰ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਚਿੜਕੀ 'ਤੇ ਲਗਾਉਣਾ 
o ਡਾਕ ਰਾਹੀਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਾਰਡ, ਡਰਾਇੂੰਗ ਅਤੇ ਪੱਤਰ ਭੇਿਣਾ 
o ਗੁਆਂਡੀਆਂ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਲਈ ਚਦਆਲ  ਕੂੰ ਮ ਕਰਨਾ ਚਿਵੇਂ ਚਕ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਦਰਵਾਜੇ 'ਤੇ ਿਰੀਦਦਾਰੀ 
ਛੱਡਣਾ 
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o ਉਹਨ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਨਲਾਈਨ ਪਲੇਟਫਾਰਮ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿੋੜਨਾ. 
• ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਚਵਡ -19) 'ਤੇ ਿਾਓ: ਦ ਚਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰਚਹਣ, 

(Coronavirus (COVID-19): Looking out for each other safely webpage for 

ideas)ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤਕ ਪਹੁੂੰ ਿਣ ਦੇ ਤਰੀਚਕਆਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਕ 
ਦ ਿੇ ਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਤਰੀਚਕਆਂ ਨਾਲ ਵੈੈੱਬਪੇਿ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹੋ. 
 
ਅੱਗ੍ ੇਵਧਣਾ (ਿਕਲੂ ਸੁਰ ੂਕਰਨਾ, ਚਲਦੀ ਕਲਾਿ ਜਾਂ ਿਕੂਲ, ਪਵਪਦਆ ਛੱਿਣੀ  
ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਪਾਬੂੰ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਲਾਗ  ਰਚਹਣਗੀਆਂ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਚਿੂੰ ਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਚਕ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਲਈ ਅੱਗੇ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ. ਮੌਚਕਆਂ ਦਾ 
ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਉਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ ਤ਼ਾਂ ਿੋ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਰਸਨ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਝੇ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਿਤ ਚਦੱਤੀ ਿਾਏ ਅਤੇ ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ 
ਨਾਲ ਪਚਹਲੀ ਵਾਰ ਗੱਲ ਕਰੋ. ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਹਨ. 
 
 

ਿਦੋਂ ਸਕ ਲ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਪੜਾਅ ਚਵੱਿ ਦਾਿਲ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਤ਼ਾਂ ਸਾਰੇ ਵੇਲਜ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਗਰਮੀਆਂ 
ਦੀਆਂ ਛੱੁਟੀਆਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਅਚਧਆਪਕ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿ਼ਾਂਿ ਕਰਨ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆਂ ਅਤੇ ਪਤਝੜ 
ਦੀ ਚਮਆਦ ਦੀ ਚਤਆਰੀ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਚਮਲੇਗਾ. ਇਹ ਐਲਾਨ 3 ਿ ਨ ਨ ੂੰ  ਚਸੱਚਿਆ ਮੂੰਤਰੀ, ਚਕਰਸਟੀ 
ਚਵਲੀਅਮਜ ਨੇ ਕੀਤਾ ਸੀ।(announced by the Education Minister, Kirsty Williams on 

3 June.)ਬੱਿੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰ ਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਚਕ ਿਦੋਂ ਉਹ ਵਾਪਸ ਿ਼ਾਂਦੇ ਹਨ ਿ਼ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰ ਤਤ 
ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ: 
 
• ਦੋਸਤੀ ਸਮ ਹ਼ਾਂ ਚਵਿ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ 
• ਆਪਣੀ ਕਲਾਸ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਸਕ ਲ ਦੇ ਕੂੰ ਮ ਚਵਿ ਚਪੱਛੇ ਹੋਣਾ 
• ਸਮਾਿਕ ਦ ਰੀ ਸਕ ਲ ਦੇ ਿੀਵਨ ਨ ੂੰ  ਚਕਵੇਂ ਬਦਲ ਦੇਵੇਗੀ 
• ਪਰਾਇਮਰੀ ਿ਼ਾਂ ਸੈਕੂੰ ਡਰੀ ਸਕ ਲ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਿ਼ਾਂ ਨਵੀਂ ਕਲਾਸ ਚਵਿ ਿਾਣਾ 
• ਅੱਗੇ ਿ਼ਾਂ ਉੱਿ ਚਵਚਦਆ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਕਰਨਾ ਿ਼ਾਂ ਕੁਝ ਲਈ ਪ ਰੀ ਤਰਹ਼ਾਂ ਚਵਚਦਆ ਛੱਡਣੀ 
• ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਚਕਵੇਂ ਪਰਭਾਵਤ ਹੋਣਗੇ. 
 
 

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fgov.wales%2Fsafe-help&data=02%7C01%7CLucy.Durston-Birt%40gov.wales%7C2a21ab7c305744e3f05708d7f73de97a%7Ca2cc36c592804ae78887d06dab89216b%7C0%7C0%7C637249717798619418&sdata=NrWmgaEkppnOrkDLvS4%2FuTMEa8IAkGDlL8Y%2BP1nD5IY%3D&reserved=0
https://gov.wales/check-catch-prepare-summer-and-september-all-schools-wales-enter-next-phase
https://gov.wales/check-catch-prepare-summer-and-september-all-schools-wales-enter-next-phase
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ਸੈਕੂੰ ਡਰੀ ਸਕ ਲ ਪਤਝੜ ਚਵੱਿ ਸੈਕੂੰਡਰੀ ਸਕ ਲ ਿਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਰਾਇਮਰੀ ਸਕ ਲ਼ਾਂ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨਗੇ. ਕੁਝ ਸਕ ਲ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  
ਆਪਣੀ ਸਕ ਲ ਿਾਣ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪੜਾਅ ਵੱਲ ਿਾਣ ਲਈ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਇਸ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਿਾਲ ਬਾਰੇ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਚਿੂੰ ਤਾਵ਼ਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਕੁਝ ਸਕ ਲ ਅਿੇ ਵੀ  ਸਮੇਂ ਤੇ ਸਾਈਟ ਚਵਚਜਟ ਦਾ 
ਪਰਬੂੰ ਧ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਮਾਿਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦੇ ਉਪਾਵ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ. ਿੇ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਕ ਲ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਿ਼ਾਂ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਚਿੂੰਤਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ. 
 
 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਿੂੰ ਤਤ ਹਨ ਚਕ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਨਤੀਚਿਆਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਭਚਵੱਿ ਲਈ ਇਸ ਸਚਥਤੀ 
ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਭਰੋਸਾ ਚਦਵਾਓ ਚਕ ਉਹ ਮੌਿ ਦਾ ਸਚਥਤੀ ਤੋਂ ਵ਼ਾਂਝੇ ਨਹੀਂ 
ਰਚਹਣਗੇ ਅਤ ੇਿੋ ਕੂੰ ਮ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੇ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਰਨਾ ਿਾਰੀ ਰੱਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ. ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਲਾਹ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ਼ਾਂ ਪਚਹਲ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ. ਇਸ ਗਰਮੀਆਂ ਨ ੂੰ  
ਗਰੇਡ ਚਕਵੇਂ ਚਦੱਤੇ ਿਾਣਗੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਯੋਗਤਾ ਵੇਲਜ (Qualifications Wales)ਤੋਂ 
ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 16 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ ਿੋਣ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਕੈਰੀਅਰ ਸਲਾਹ (Careers 

Wales.) ਕੈਰੀਅਰ ਵੇਲਜ ਤੋਂ ਚਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ. 
 

ਆੱਨਲਾਈਨ ਿਰੱੁਪਖਆ ਅਤੇ ਆੱਨਲਾਈਨ ਿਹੁੰ ਚ  
ਆੱਨਲਾਈਨ ਿੁਰੱਪਖਆ 
 

ਬੱਿੇ ਸਾਇਦ ਵਧੇਰੇ ਸਮ਼ਾਂ ਆੱਨਲਾਈਨ ਚਬਤਾਉਣਗੇ. ਇੂੰਟਰਨੈੈੱਟ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਚਸੱਿਣ ਦੇ ਚਵਸਵ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂੰ ਸਾਰ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਹ ਿਗਹਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਚਿਸ ਨਾਲ 
ਉਹ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਇਹ ਸੁਚਨਸਚਿਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਚਕ 
ਉਹ ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰਚਹਣ. 
 

ਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਚਵੱਿ ਸੁਿੱਰਿਅਤ ਿਹੋ, ਚਸੱਿਦੇ ਰ,ਹੋ ਮਾਚਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਚਿਆ ਮਾਰਗਦਰਸਨ.(Stay Safe. Stay Learning: Online 

safety guidance for parents and carers) ਿਾਰੀ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਚਵੱਿ ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਚਿਆ 
ਮੱੁਚਦਆਂ ਚਿਵੇਂ ਚਕ ਧੱਕੇਸਾਹੀ, ਗੇਚਮੂੰਗ, ਗਲਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਤੇ ਸਲਾਹ, ਮਾਰਗ 
ਦਰਸਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਾਮਲ ਹੈ. ਇਸ ਚਵਿ ਸਰੋਤ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਚਿਆ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਿੋਿ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤੀਚਵਧੀ ਪੈਕ 
  support and explore online safety with your children  

https://www.qualificationswales.org/english/coronavirus---covid-19/frequently-asked-questions/
https://careerswales.gov.wales/
https://careerswales.gov.wales/
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/news/articles/b8862e72-5d6a-4022-938d-8f37977dc34c


 

13 
 

•  ਲਾਈਵ ਸਟਰੀਚਮੂੰਗ ਸਬਕ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ - ਕੁਝ ਸਕ ਲ ਸਾਇਦ ਲਾਈਵ ਸਟਰੀਚਮੂੰਗ ਸਬਕ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਇਹ ਉਹ ਿੀਜ ਹੈ ਚਿਸ ਬਾਰੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੇ ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਚਿਆ ਨ ੂੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਬਹੁਤ ਸੋਚਿਆ ਹੋਵੇਗਾ. ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਨੇ ਲਾਈਵ ਸਟਰੀਮ ਪਾਠ਼ਾਂ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ 
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਿੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਚਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਿਣਾ ਿਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ (here are some things you may 

wish to think about) 
• ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਚਿੂੰ ਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਚਕੱਥੇ ਿਾਣਾ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ 
ਸਲਾਹ 
 

ਆੱਨਲਾਈਨ ਿਹੁੰ ਚ 
 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਘਰ ਤੋਂ ਆੱਨਲਾਈਨ ਚਸਿਲਾਈ ਦੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਤਕ ਪਹੁੂੰ ਿਣ 
ਲਈ  ਇੂੰਟਰਨੈਟ ਨਾਲ ਿੁੜੇ ਉਪਕਰਣ ਤੱਕ ਪਹੁੂੰ ਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ. (there is help 

available) ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਅਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਹੈ ਅਤੇ 
ਆੱਨਲਾਈਨ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਿਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ 
ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ. 
 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੂੰਟਰਨੈਟ ਨਾਲ ਿੁਚੜਆ ਉਪਕਰਣ ਹੈ ਪਰ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦਾ ਿਾਣਨ ਅਤੇ 
ਚਵਸਵਾਸ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਲਰਨ ਮਾਈ ਵੇਅ (Learn My Way)(ਐਲਐਮਡਬਲਯ ) 'ਤ ੇਮਦਦ ਲੱਭ 
ਸਕਦੇ ਹੋ. ਇਹ ਇੱਕ ਵੈਬਸਾਈਟ ਹੈ ਿੋ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਮੁਡਲੀ ਗਤੀ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਦੇ ਲਈ ਮੁਡਲੀ 
ਚਡਿੀਟਲ ਹੁਨਰ ਚਵਕਚਸਤ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਇਸ ਚਵੱਿ  ਬੇਚਸਕ ਵੀਡੀਓ ਕਾਚਲੂੰ ਗ, 
ਆੱਨਲਾਈਨ ਪੈਸੇ ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਅਤੇ ਚਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੁੂੰ ਿ ਬਾਰੇ ਕੋਰਸ ਸਾਮਲ ਹਨ. 
 
ਵੇਲਜ਼ ਲਰਖਨੰਗ ਰੱਿੋ  
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਕ ਲ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦ ਰ ਤੋਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਲਈ ਕੂੰ ਮ ਅਤੇ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਸੈਟ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹੈ. 
ਇਹ ਸਚਥਤੀ ਬਣੀ ਰਹੇਗੀ ਿਦੋਂ ਚਕ ਸਕ ਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਗਹਾ ਤੇ ਪਾਬੂੰ ਦੀਆਂ 
ਕਰਕੇ ਵੱਿਰੇ ਤਰੀਕੇ  ਨਾਲ ਕੂੰ ਮ ਕਰਦੇ ਹਨ. ਹਾਲ਼ਾਂਚਕ ਇਹ ਿਾਰੀ ਚਰਹਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੇ ਸਕ ਲ ਅਚਧਆਪਕ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿ਼ਾਂਦੀ, ਪਰ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ 
ਚਸਿਲਾਈ ਨ ੂੰ  ਸਮਰਥਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਿੀਜ ਆਪਣੇ ਪਚਰਵਾਰ 
ਦੀ ਚਸਹਤ ਅਤ ੇਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ. ਿੂੰਗੀ ਚਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  
ਚਸੱਿਣ ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ. 
 

https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/#live-streaming-lessons
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/#live-streaming-lessons
https://gov.wales/extra-3-million-pounds-support-digitally-excluded-learners-wales
https://gov.wales/extra-3-million-pounds-support-digitally-excluded-learners-wales
https://www.learnmyway.com/
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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਅਚਧਆਪਕ ਅਿੇ ਵੀ ਇਸ ਸਮੇਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਚਸਿਲਾਈ ਲਈ ਮਾਰਗ ਦਰਸਨ ਕਰੇਗਾ. 
ਿੇ ਸੂੰ ਭਵ ਹੋਵੇ ਤ਼ਾਂ ਇਹ ਮੂੰਨਣ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ ਚਕ ਸਕ ਲ ਕੀ ਸੈਟ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹੈ ਪਰ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਰਵਾਰਕ ਸਚਥਤੀ ਤੇ ਚਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ. ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦੇ ਿਕੂਲ 
ਨਾਲ ਿਪਹਲਾਂ ਗੱ੍ਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਚਸਿਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ. ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਕ ਲ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੂੰਗੀ ਤਰਹ਼ਾਂ ਿਾਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਿਾਹੇਗਾ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਬਾਰੇ: 
 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਚਸਿਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
• ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਿਾਸ ਜਰ ਰਤ਼ਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਚਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇ 
• ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਕੂੰ ਮ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਪਰਸਨ ਹਨ 
• ਕੀ ਕਰੀਏ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਿ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਸਕ ਲ ਦੇ ਕੂੰ ਮ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਚਜਆਦਾ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਘਰ ਤੋਂ ਆੱਨਲਾਈਨ ਚਸਿਲਾਈ ਦੀਆਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਤਕ ਪਹੁੂੰ ਿਣ ਲਈ  
ਚਕਸੇ ਇੂੰਟਰਨੈਟ ਨਾਲ ਿੁੜੇ ਉਪਕਰਣ ਤੱਕ ਪਹੁੂੰ ਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ 
ਦੁਆਰਾ ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ (help is available). 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਕ ਲ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸੂੰ ਪਰਕ ਦਾ ਪਚਹਲਾ ਚਬੂੰ ਦ  ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਯਾਦ 
ਰੱਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਚਕ ਹਰ ਪਚਰਵਾਰ ਵੱਿਰਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਹ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਅਚਧਆਪਕ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਼ਾਂ ਸੂੰ ਿਾਰ ਿੈਨਲ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕ ਲ ਨੇ ਇਸ ਲਈ 
ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੇ ਹਨ. 
 
 ਐਿ ਡਬਲਯ  ਬੀ 'ਤੇ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੈਕਸਨ ਰੱਿਣਾ (Keeping safe online section 

on Hwb) ਆਨਲਾਈਨ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਮਾਿਕ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋਗੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਚਿਸ ਚਵੱਿ ਚਵਿਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਕ ਲ ਨੇ ਲਾਈਵ ਸਟਰੀਮ ਲਈ 
ਿੁਚਣਆ ਹੈ. 
 
ਹੇਠ਼ਾਂ ਚਦੱਤੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਹ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਚਰਵਾਰ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਚਸਿਲਾਈ ਚਦੂੰਦੇ ਰਚਹਣ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ 
 
ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਵਲੈਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ  

https://gov.wales/extra-3-million-pounds-support-digitally-excluded-learners-wales
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/
https://hwb.gov.wales/zones/online-safety/key-information/parents-and-carers/
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ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਵੈਲਸ-ਮਾਚਧਅਮ ਵਾਲੇ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂਦੇ ਹਨ ਿ਼ਾਂ ਅੂੰਗਰੇਜੀ ਿ਼ਾਂ ਦੋਭਾਸੀ ਸਕ ਲ ਚਵਿ ਵੈਲਸ 
ਚਸੱਿ ਰਹੇ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਘਰ ਚਵਿ ਵੈਲਸ ਭਾਸਾ (Welsh language at home)ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਚਵਿ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ. ਵੈਲਸ ਭਾਸਾ ਦੀ ਸਪੈਚਲੂੰ ਗ ਿੈਚਕੂੰਗ ਅਤ ੇਚਵਆਕਰਣ ਦੀ ਿ਼ਾਂਿ 
ਚਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਬੈਨਗੋਰ ਯ ਨੀਵਰਚਸਟੀ ਅਤ ੇਵੈਲਸ ਸਰਕਾਰ ਚਵਿਕਾਰ ਸ਼ਾਂਝੇਦਾਰੀ ਲਈ, ਵੈਲਸ 
ਭਾਸਾ ਦੇ ਸੌਫਟਵੇਅਰ (Welsh language software) ਨ ੂੰ  ਮੁਫਤ ਚਵਿ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਇਆ ਚਗਆ 
ਹੈ. ਹਰ ਉਮਰ ਲਈ ਦ ਰੀ ਚਸੱਿਣ ਦੇ ਸਰੋਤ (Distance learning resources) ਵੀ ਇਕ ਿਗਹਾ ਤੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ. ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਸਕ ਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਵੀ ਹੋਵੇਗਾ 
 
ਇੱਕ ਵਾਧ ੂਭਾਸਾ ਵਜੋਂ ਅੰਗ੍ਰੇਜੀ ਜਾਂ ਵੈਲਸ  
ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਿਣ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ ਉਹ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਿੱਰਿਅਤ 
ਅਤ ੇਿੁਸ਼ ਿੱਿਣਾ. ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ ਦੀ ਭਲਾਈ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ. ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਉਮੀਦ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਘਿ ਰਵੱਚ ਸਕ ਲ ਦੁਬਾਿਾ ਬਣਾਉਗੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਦੇ ਅਰਧਆਪਕ 
ਬਣੋ, ਪਿ ਇੱਥ ੇਕਈ ਤਿੀਕੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਰਸਿਲਾਈ ਨ ੰ  ਸਮਿਥਤ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹੋ. 
 

ਪਿੱਖਣ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਦਾ ਿਪਹਲਾ ਤਰੀਕਾ - ਆਿਣੇ ਿਕੂਲ ਨਾਲ ਗੱ੍ਲ ਕਰੋ. 
 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ 
ਚਸਿਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਪਰਸਨ ਹਨ. ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗ ੇ
ਿ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆਂ ਜਰ ਰਤ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਿੀਕੇ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਚਦੂੰ ਦ ੇਹਨ ਚਿਸ ਚਵੱਿ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੇ ਅੂੰਗਰੇਜੀ ਅਤੇ ਵੈਲਸ ਭਾਸਾ ਚਸੱਿਣ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਚਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ. 
 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕੇਗੀ ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ: 
 
• ਮੁਫਤ ਿਕੂਲ ਖਾਣਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰੋ - ਇਸ ਸਮੇਂ ਮੁਫਤ ਸਕ ਲ ਿਾਣੇ ਤਕ ਪਹੁੂੰ ਿਣ ਲਈ (access free 

school meals at this time) ਅਿੇ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ. ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਚਵਿ (local authority here)ਪਰਬੂੰ ਧ ਬਾਰੇ ਇੱਥ ੇ
ਿਾਣ ਸਕਦ ੇਹੋ 

 

• ਆੱਨਲਾਈਨ ਗ੍ਤੀਪਵਧੀਆਂ ਪਵੱਚ ਪਹੱਿਾ ਲੈਣ ਲਈ ਇਲੈਕਟਰਾਪਨਕ ਪਿਵਾਈਿਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜਾਂ 
ਐਕਿੈਿ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ - ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਿ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

https://gov.wales/supporting-your-children-use-welsh-language-home
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.cysgliad.com%2Fen%2F&data=02%7C01%7CLucy.Durston-Birt%40gov.wales%7C405577033ca44cdbfe7408d8072b5404%7Ca2cc36c592804ae78887d06dab89216b%7C0%7C0%7C637267229953068045&sdata=3tzvN3KMlGz9bFjD1GVsu63I0qpWdoatDGOBUDcBzmU%3D&reserved=0
https://hwb.gov.wales/distance-learning/resources/
https://gov.wales/free-school-meals-frequently-asked-questions
https://gov.wales/free-school-meals-frequently-asked-questions
https://gov.wales/find-out-about-free-school-meals-during-coronavirus-outbreak
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ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ. ਇਸ ਮੁਸਕਲ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ. (Additional support has been provided) 
 

ਖਸੱਿਣ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ - ਉਹ ਿੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕੋਖਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. 
 
ਰਸੱਿਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਿੇ ਤਿੀਕੇ ਹਨ, ਨਾ ਰਕ ਸਾਿੀ ਰਸਿਲਾਈ ਰਵਚ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਇਕ 
ਅਰਧਆਪਕ ਦੁਆਿਾ ਰਸਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. ਬੱਚੇ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਰਵਵਹਾਿਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਿੇਡਣ, ਗੱਲਾਂ ਕਿਨ 
ਅਤ ੇਕਿਨ ਦੁਆਿਾ ਰਸੱਿ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਕਿਨਾ। ਉਹ 
ਹੋਿ 'ਿਸਮੀ' ਤਿੀਰਕਆਂ ਿਾਹੀਂ ਵੀ ਰਸੱਿ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਿਾ ਕਿਨਾ, ਹੱਥਾਂ 
ਦੁਆਿਾ ਜਾਂ ਆੱਨਲਾਈਨ. 
 
ਆਪਣੀ ਘਰੇਲ  ਭਾਸਾ ਦੁਆਰਾ ਚਸੱਿਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਘਰੇਲ  ਭਾਸਾ ਚਸੱਿਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚਿਆਂ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਤੁਸੀਂ ਕੋਚਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 
 
• ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿੋ ਹੋ ਚਰਹਾ ਹੈ. ਿੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਨਜਰੀਏ ਤੋਂ ਦੇਿੋ, ਉਹ ਸੂੰਘਰਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਿ਼ਾਂ ਸਚਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਚਵੱਿ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ.ਹੇਠ ਚਲਿੀਆਂ ਚਕਤਾਬ਼ਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ 
ਸਮਝਣ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਚਕ ਿੀਜ਼ਾਂ ਚਕਉਂ ਬਦਲੀਆਂ ਹਨ -: - 

o COVIBOOK - supporting and reassuring children around the world  

Cymraeg, Español, English, Italiano, Português (Brasil & Portugal) 

Français, Polskie,  עברית, Bahasa indonesia, Deutsch, Türkçe, Pусский, 

 ,ρουμανικός, Magyar, Ελληνικά, Dansk, Српски ,عربى  ,مصري  عربي 

Hrvatski, 日本語, 中文, Nederlands,  فارسی, ਚਵੱਿ ਉਪਲਬਧ ਹੈ.  
 

o My hero is youਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਸਾਵ਼ਾਂ ਚਵੱਿ ਉਪਲਬਧ ਹੋ. 
 
• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਘਰੇਲ  ਭਾਸਾ ਅਤ ੇਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਦੀ ਭਾਸਾ ਚਵਿ ਚਵਿਾਰ ਵਟ਼ਾਂਦਰੇ ਅਤ ੇਿੇਡ ਨ ੂੰ     
  ਉਤਸਾਹਤ ਕਰਨਾ. 
 
•  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਕ ਲ ਦੀਆਂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਘਰ ਦੀ ਭਾਸਾ 
ਚਵੱਿ ਚਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ - ਇਹ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੀ ਗਤੀਚਵਧੀ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਚਵੱਿ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ. ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਇਹ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਵਾਨ ਹਨ ਿ਼ਾਂ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਚਮਲ ਕੇ ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਨ ੂੰ  
ਸਮਝਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਕ ਲ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ - ਉਹ ਹੋਰ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗ.ੇ 

https://gov.wales/extra-3-million-pounds-support-digitally-excluded-learners-wales
https://www.mindheart.co/descargables
https://tr.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCrk%C3%A7e
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you
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ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦੇ ਿਕੂਲ ਨਾਲ ਗੱ੍ਲ ਕਰੋ, ਉਹ ਿਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ੍ ਹੋਣਗ੍ੇ. 
 
ਅਪਤਪਰਕਤ ਿਹਾਇਤਾ 
 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਸੂੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸਚਥਤੀ ਨਾਲ ਚਸੱਝਣ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਇਸ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ: 
Welsh Refugee Council (ਪਨਾਹ ਮੂੰਗਣ ਵਾਚਲਆਂ ਅਤੇ ਸਰਨਾਰਥੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਲਾਹ 
ਚਦੂੰ ਦਾ ਹੈ) 
Cardiff – 02920 489 800   Newport – 01633 266 420 
Swansea – 07918 403 666  Wrexham – 07977 234 198 
 

Ethnic Minorities and Youth Support Team Wales (ਨਸਲੀ ਘੱਟਚਗਣਤੀ ਨੌਿਵਾਨ਼ਾਂ, 
ਪਚਰਵਾਰ਼ਾਂ ਅਤੇ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਸਮੇਤ ਸਰਨਾਰਥੀਆਂ ਅਤੇ ਪਨਾਹ ਮੂੰਗਣ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਮੱੁਿੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ) 
 

The Traveller Movement (ਚਿਪਸੀ, ਰੋਮਾ ਅਤੇ ਯਾਤਰੀ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਚਰਆਂ ਲਈ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ) 

https://wrc.wales/i-am-an-asylum-seeker-or-refugee/
http://eyst.org.uk/index.php
https://travellermovement.org.uk/covid-19

