
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿੱਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਿਲੱਖਣ 
ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ‘ਤ ੇਕੇੇਂਦਰਿਤ 
ਦਖੇਭਾਲ
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ਤੁਹਾਡ ੇਨਿੱਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ 
ਪਲਾਨ ਵਿਖੇ ਸੁਆਗਤ ਹੈ
ਇਹ ਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਦਆੁਰਾ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫ਼਼ੈਸਲਿਆਂ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਗੇਾ। 

ਪੂਰਾ ਪੜ੍੍ਹਹੋ - ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋੋਂ ਹੀ ਅਜਿਹ ੇਵਿਚਾਰ ਹਣੋ 

ਜਿਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀੀਂ ਨੋਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ।ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਬੁਕਿਗੰ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤ ੇਪੀਲੇ ਭਾਗਾਂ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ 'ਤ ੇਹਰੋ 

ਭਾਗਾਂ ਬਾਰ ੇਦਸੱੇਗੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕੀ ਲਿਖਾਈ ਵਿਚੱ ਲਿਖੇ ਗਏ ਹਰਕੇ ਭਾਗ 

ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇਲਾਹਵੇਦੰ ਸੰਕਤੇ ਮਿਲਣਗੇ ਤਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ 

ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਿਖਰ 'ਤ ੇਲਿਖ ਸਕੋੋਂ।

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਯਾਦ ਰਖੋੱ ਕਿ ਇਹ ਪਲਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਹ ੈਅਤ ੇਪੂਰੀ 

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਸਤ ੇਉਪਲਬਧ ਰਹਿਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਦੋੋਂ 

ਤਕੱ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਵਿਖਾਈ ਨਹੀੀਂ ਦਵੇਗੇਾ ਜਦੋੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਵਿਖਾਉਣਾ ਨਹੀੀਂ 

ਚਣੁਦ।ੇ ਹਾਲਾਂਕਿ, ਕੁਝ ਪੁਆਇਟੰ ਤੁਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਮੈਡੀਕਲ ਨੋਟਸ 'ਤ ੇਦਰਜ ਕੀਤ ੇਜਾਣਗੇ।

ਅਸੀੀਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਾਗਂੇ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇ

ਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋੋਂ, ਇਸਲਈ ਅਸੀੀਂ ਇਸ ਵਿਚੱ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱਾਗਂੇ ਅਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਸਰਵਤੋਮ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਕਿਰਪਾ 

ਕਰਕ ੇਆਪਣੀਆਂ ਮੁੱਖ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ QR (ਜਾਂ ਹਠੇਾਂ ਦਿੱਤ ੇਗਏ ਵੈੈੱਬ 

ਪਤ)ੇ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਫ਼ਰ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਅਗਿਆਤ ਵਜੋੋਂ 

ਫੀਡਬੈਕ ਦਣੇ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿਦੰ ੇਹਨ।
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17 ਹਫ਼ਤ ੇਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬਕੈ

ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬੈਕ

35 ਹਫ਼ਤ ੇਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਫੀਡਬਕੈ
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ਤੁਹਾਡਾ ਨਿੱਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ

ਇਹ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰ ੇਸਫ਼ਰ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਅੱਪਡਟੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਜੋ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਸ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਜੋ ਵੀ ਸਵਾਲ ਤੁਸੀੀਂ ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨੋਟ 
ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇਇਕੱ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਸਥਾਨ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰਕੇ ਭਾਗ ਨੰੂ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਜਿੰਨੀ ਚਾਹੋੋਂ ਓਨੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਹਰੋ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਗੱਲਾਂ ਜੋ ਮੈੈਂ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ 
ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਜਾਣੋੋਂ

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ, ਨਿਉਰੋਡਾਇਵਰਜੇੇਂਸ, 
ਸਮਾਜਿਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ, ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ, ਸਰੀਰਕ ਅਸਮਰੱਥਾਵਾਂ - ਜੋ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੈੈਂ ਬੋਲਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਮੈੈਂ ਸਮਝਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ

ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼਼ੂਗਰ? ਬੱਚਾ ਗਿਰਨਾ? ਚਿੰਤਾ? IVF? ਅਣਵੇਖੀਆਂ 
ਅਸਮਰੱਥਾਵਾਂ? ਕਈ?

ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਜਾਣਨਯੋਗ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਗੱਲਾਂ: ਮੈਡੀਕਲ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਮੇਰੀ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ, ਮੇਰੀ ਦਿਮਾਗੀ 
ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਇਹ ਗਰਭਾਵਸਥਾ

ਮੇਰਾ ਨਾਮ ਹੈ
ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਨੂੰ  ਆਪਣਾ 
ਉੱਪ-ਨਾਮ ਦੱਸਣਾ 
ਪਸੰਦ ਕਰੋੋਂਗੇ?

ਮੇਰੀ ਜਾਤੀ ਇਹ ਹੈ ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਨੂੰ  ਆਪਣਾ ਧਰਮ 
ਦੱਸਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰੋੋਂਗੇ?

ਮੈੈਂ ਕਿਹੜੀ ਗੱਲ ਨੰੂ ਲੈ ਕ ੇਉਤਸਾਹਿਤ ਹਾਂ ਅਤ ੇਮੇਰੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਕੀ ਹਨ

ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਥੜੋ੍੍ਹਹਾ ਹਰੋ ਅਤ ੇਮੈੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਣੋ ਅਤ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦਣੇ ਬਾਰ ੇਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੀ ਹਾਂ

ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ: ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਹਿਲੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬੱਚੇ ਹਨ? 
ਕੀ ਤਸੁੀੀਂ ਉਤਸਾਹਿਤ, ਘਬਰਾਏ ਹੋਏ ਜਾਂ ਹੈਰਾਨ ਹੋ?
ਕੀ ਤਸੁੀੀਂ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਆਤਮਵਿਸ਼ਵਾਸ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ  ਇਹ ਗੱਲ 
ਦੱਸ ਕੇ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਕੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਸਮੇੇਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋ?

ਮੈੈਂ ਕਿਸ ਬਾਰ ੇਚਿੰਤਿਤ ਹਾਂ ਅਤ ੇਮੇਰੀਆਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਕੀ ਹਨ

ਹਰੋ ਕੁਝ?ਬੱਚੇ ਨਾਲ 
ਜੁੜਾਓ

ਬੱਚੇ ਵਾਸਤ ੇ
ਤਿਆਰ ਹਣੋਾ

ਸਵਰੇ-ੇਸਵਰੇ ੇ
ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ 

ਕਰਨਾ
ਟੈਸਟਪਿਛਲੀਆਂ 

ਗਰਭਾਵਸਥਾਵਾਂਭਾਵਨਾਵਾਂਚਿੰਤਾਜਨਮ ਦਣੇਾਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਹਰੋ ਕੁਝ?ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾ ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਸਰਗਰਮ 
ਰਹਿਣਾ

ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ 
ਕਰਨਾ

ਪੈਲਵਿਕ ਫਲੋਰ 
ਕਸਰਤਾਂ

ਜਨਮ ਬਾਰ ੇ
ਚੋਣਾਂ

ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਿੰਗ ਅਤ ੇ
ਟੈਸਟ

ਪਹਿਲਾਂ ਤੋੋਂ ਮੌਜੂਦ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂਤੁਸੀੀਂ ਜਿ

ਸ ਵੀ ਚੀ
ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਮੈੈਂ ਸਮਝਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਕਿ ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਅਤ ੇਮੇਰੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਬਾਰ ੇਵਿਚੱ ਮੇਰੀ ਪਸੰਦ ਮੇਰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਹਰ ਚੀਜ਼ ਮੈਨੰੂ  
ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਸਮਝਾਈ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਮੈੈਂ ਇਸ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿਚੱ ਮੁੱਖ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਹਾਂ।

ਪੰਨਾ 2 ‘ਤੇ  

BRAIN 

 ਟੂਲ ਵੇਖੋ!

ਅਤ/ੇਜਾਂ

ਥ ਕੱਿਆ ਸਵਾਲ

ਸ਼ਾਨਦਾਰ

ਹਰੈ ਾਨ
ਬਯੇਕ ੀਨੀਖਰ ਾਬ
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ਕਈੋ ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋੋਂ ਇਹ ਉਮੀਦ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਰ ੇਜਵਾਬ ਜਾਣ ਲਵੋੋਂ ਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇੇਂ ਆਪਣਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਨਿਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਵਿਕਲਪਾਂ 'ਤ ੇਚਾਰਚਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਸਫ਼ਰ ਦਰੌਾਨ ਸੂਚਿਤ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਵਾਸਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ।ੈ

ਮੇਰਾ ਪਰਿਵਾਰ/ਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਮੈੈਂਬਰ ਹ/ੈਹਨ

ਮੈੈਂ ਇਸ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ

ਮੈੈਂ ਇੱਥੇ ਰਹਿਦੰੀ ਹਾਂ

ਮੈੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਆਵਾਗਂੀ

ਮੈੈਂ ਇਸ ਰਾਹੀੀਂ ਮੇਰੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਸਫ਼ਰ ਕਰਾਗਂੀ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਅਸੁਵਿਧਾ ਹੁਦੰੀ ਹੈ

ਇਹ ਵਾਤਾਵਰਣ, ਪਿਛਲੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਕੌਣ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਟੈਸਟਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਸਹਿਤ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ,

ਜੋ ਮੈਨੰੂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਾਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੌਣ ਹੈ; ਇਹ ਸੁਣਨ 
ਜਿੰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਲੈਣਾ

ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਅਤ ੇਜਨਮ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹਰ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਹੈ। 
ਲਾਭ, ਜੋਖ਼ਮ, ਵਿਕਲਪ, ਇਨਟਿਊਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕੀ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ, ਇਸ ਸਥਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ/ਬਚੱਿਆਂ ਦਾ ਲਿਗ ਜਾਣਨਾ 
ਚਾਹੋੋਂਗੇ?

ਜਨਮ ਦਣੇ ਸੰਬੰਧੀ ਵਿਕਲਪ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਨਹੀੀਂ

ਸਟੈੈਂਡ-ਅਲੋਨ ਬਰਥਿੰਗ 
ਸੈੈਂਟਰ

ਹਮੋਬਰਥ
ਥੀਏਟਰ ਵਿਖੇ ਸਿਜੇਰੀਅਨ 
ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਇਆ ਹੈ

ਮਿਡਵਾਈਫ਼-ਲੈਡ ਯੂਨਿਟ

ਡਿਲੀਵਰੀ ਸਟੂ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ

ਆਪਣੇ ਸ
ਨੋੋਗ੍੍ਰਰਾਫ਼

ਰ 

ਨੂੰ  ਦੱਸ
ਣਾ 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ

B

R

A

I

N

ਲਾਭ

ਮੇਰ ੇਵਿਕਲਪ ਕੀ ਹਨ? ਯਾਦ ਰਖੋੱ 
ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਸਹੀ ਚੋਣ ਹੈ

ਮੇਰ ੇਕਲੋ ਕਿਨੰਾ ਸਮਾਂ ਹ ੈਜਾਂ ਮੈਨੂੰ  
ਕਿਨੰਾ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ ਕੀ 
ਇਹ ਇਕੱ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਹੈ

ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਕਾਰਵਾਈ ਦ ੇਕੀ ਲਾਭ ਹਨ?
ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਵੋਾਂ ਵਾਸਤ ੇਲਾਭਾਂ 'ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰ।ੋ

ਇਸ ਫ਼਼ੈਸਲੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਜੋਖ਼ਮ ਕੀ ਹਨ? ਕਈੋ ਬੁਰ ੇਪ੍੍ਰਭਾਵ ਹਨ?
ਯਾਦ ਰਖੋੱ ਕਿ ਜੋਖ਼ਮਾਂ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ 'ਤ ੇਵਖੱ-ਵਖੱ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਵਖੱ-ਵਖੱ 

ਰਾਏ ਹਵੋਗੇੀ।

ਹਰੋ ਕਿਹੜ ੇਵਿਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ?

ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਕਾਰਵਾਈ ਬਾਰ ੇਮੈੈਂ ਕਿਵੇੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ? 
ਅਕਸਰ ਸਾਡਾ ਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਚਪੁਚਾਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ 
ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਾਡਾ ਚੇਤਨ ਮਨ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਪਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜਕੇਰ ਮੈੈਂ ਕੁਝ ਨਹੀੀਂ ਕਰਾਗਂੀ ਤਾਂ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ? ਜੇਕਰ ਅਸੀੀਂ ਇੱਕ ਘੰਟਾ, 
ਇੱਕ ਦਿਨ ਜਾਂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤ ੇਤਕੱ ਉਡੀਕ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ?

ਜੋਖ਼ਮ

ਵਿਕਲਪ

ਇਨਟਿਊਸ਼ਨ

ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀੀਂ

ਸਮਾਂ ਵਿਕਲਪ

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਿੰਗ ਟੈਸਟਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚਿਆ 
ਹ?ੈ

ਇਸ ‘ਤ ੇਹਰੋ ਲੱਭ:ੋ
https://www.nhs.uk/

pregnancy/your-pregnancy-
care/screening-tests/

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਮੈਨੰੂ ਸਕਨੈ ਕਰੋ



ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਕਲਿਆਣ

ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਕਲਿਆਣ

ਮੇਰ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ

ਕੀ ਹ ੋਰਿਹਾ ਹੈ

ਹਣੁ ਤਕੱ

12 ਹਫ਼ਤਿਆਂ 'ਤੇ

16 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ‘ਤੇ

20 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ‘ਤੇ
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ਜਨਮ ਇੱਕ ਬਹਤੁ ਹੀ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਭਵ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਕਿਵੇੇਂ ਜਨਮ ਦਣੇਾ ਚਣੁਦ ੇਹ,ੋ ਇਸ 'ਤ ੇਆਪਣੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਿਵੇੇਂ ਹ ੈਅਤ ੇਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਸ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵਗੇੀ। ਆਪਣ ੇਆਦਰਸ਼ ਜਨਮ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਵਧੀਆ ਹ ੈਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦ ੇ
ਆਧਾਰ 'ਤ ੇਉਸ ਪਲਾਨ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦਾ ਫ਼਼ੈਸਲਾ ਲੈੈਂਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇਦਖੇਭਾਲ ਪਲਾਨ ਬਾਰ ੇਵੀ ਸੋਚਣਾ ਵਧੀਆ ਹ।ੈ

ਮੇਰ ੇਜਨਮ ਦਣੇ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਕ 
ਜਿਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮੈੈਂ ਹਾਜ਼ਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂਾ ਉਹ ਹਨ

ਇਸ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁੱਖ ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਸਾਥੀ ਕੌਣ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ 
ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ 
ਡੌਲਾ, ਪਰਿਵਾਰ, ਮਿੱਤਰ ਆਦਿ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਮੇਰ ੇਜਨਮਦਾਤਾ ਸਾਥੀ ਵਾਸਤ ੇ
ਕੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ

ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ: 
ਉਹ ਕਿੰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ 
- ਕੌਰਡ ਕੱਟਣਾ, 
ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਫੜ੍੍ਹਨਾ, 
ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਫੜ੍੍ਹਨਾ, 
ਆਦਿ।

ਮੈੈਂ ਆਪਣੇ ਜਾਪੇ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

*ਇਹਨਾ ਂਵਿਚੱੋੋਂ ਕੁਝ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਅਤ ੇਕਿਥੱੇ ਜਨਮ ਦਿਦੰ ੇਹ।ੋ

ਮੈੈਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਹਿਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਦੋੋਂ ਅਤੇ ਕਿੰਨੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ।

ਮੇਰ ੇਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮੈੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤਸੁੀੀਂ ਕਿਸ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਜਨਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ (ਸਾਡੇ ਜਨਮ ਸਥਿਤੀ ਸਟਿੱਕਰ ਵੇਖੋ) ਜਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਜਨਮ ਦੇਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ  ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਕਿੱਥੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ।

ਜਦੋੋਂ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ/ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਹਣੋਗੇ ਤਾਂ ਮੈੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਚਾਹੋੋਂਗ ੇਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹੇ? 
ਕੀ ਤਸੁੀੀਂ ਚਾਹੋੋਂਗ ੇਕਿ ਬੱਚਾ/ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਸਿੱਧਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ 'ਤੇ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵੇ?

ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਕਰੌਡ 
ਕਲੰਪਿੰਗ

ਵਿਟਾਮਿਨ K ਸਕਿਨੱ-ਟ-ੂਸਕਿਨੱ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣਾ

ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਪਹਿਲਾਂ ਕੁਝ ਘੰਟਿਆਂ ਵਿਚੱ ਮੇਰ ੇਵਾਸਤ ੇਕੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਸੁਨਹਿਰੀ ਘੰਟਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸੂਣਿਆ ਹੈ, ਜਿਸ ਨੂੰ  ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਚੌਥੀ ਸਟੇਜ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱਲਿਆਂ ਰਹਿਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰੋੋਂਗ ੇਜਾਂ ਤੁਸੀੀਂ 
ਕਿਸੇ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰੋੋਂਗ?ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਘਰ ਵਾਪਿਸ ਪਰਤਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਜਾਂ ਘਰ ਵਿਖੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਵਾਸਤੇ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ?

ਮੈੈਂ ਇੱਥੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦਣੇਾ ਚਾਹਾਗਂੀ
ਮੈੈਂ ਅਜਿਹਾ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਲਾਈਟਿੰਗ ਵਿਵਸਥਾ, ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਇੱਛਾ 
ਰਿਕਾਰਡ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ। ਇਹ ਨਿਗਰਾਨੀ ਬਾਰੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿੰਨਾ ਮੋਬਾਈਲ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ।

ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀੀਂ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਸਥਿਤੀਆਂ

ਸਰਗਰਮ 
ਰਹਿਣਾ

ਪਾਣੀ ਵਿਚੱ 
ਰਹਿਣਾ ਹਾਇਪਨੋਬਰਥਿਗ ਅਰਮੋਾਥੈਰਪੇੀ ਹਮੋੋਪੈਥੀ ਰਿਫਲੈਕਸੋਲੋਜੀ ਐਕਿਊਪੰਕਚਰ

TENS ਮਸ਼ੀਨ ਓਰਲ ਟੈਬਲੇਟ ਇੰਜੈਕਸ਼ਨ ਰਮੇੀਫੇੇਂਟੈਨਿਲ ਇਪੀਡੂਰਲਇਨਟੋਨੋਕਸ (ਗੈਸ ਅਤ ੇਏਅਰ)

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤ ੇਗੋਲਾ ਲਾਓ
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ਲੇਬਰ ਦ ੇਦਰਦ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਸਿਜੇਰੀਅਨ ਜਨਮ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਆਦਰਸ਼ ਜਨਮ ਪਲਾਨ ਦਾ ਹਿਸੱਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਪੰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਕਲਪਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
ਚਾਹ ੇਉਹ ਉਦੱਾਂ ਦਾ ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਜਿਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਪਲਾਨ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਫਿਰ ਵੀ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਨਿਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦ ੇਇਸ ਭਾਗ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਕ,ੇ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਕਿਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਵਾਸਤ ੇ
ਤਿਆਰੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮੈਟਰਨਿਟੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ NICE (ਨੈਸ਼ਨਲ ਇੰਸਟੀਟਿਊਟ ਫਾਰ ਹਲੈਥ ਐਡਂ ਕਅੇਰ ਐਕਸਲੈੈਂਸ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸੰਦ ਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਗੇੀ।

ਜੇਕਰ ਮੈਨੰੂ ਕਈੋ ਇੰਡਕਸ਼ਨ ਹ ੈ(ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦ ੇਮੂੰਹ ਨੰੂ ਲੇਵਰ ਵਾਸਤ ੇਤਿਆਰ ਕਰਨਾ)

ਇੰਡਕਸ਼ਨ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕਿਵੇੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਕਿ ਇੰਡਕਸ਼ਨ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਇੰਡਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕਿਵੇੇਂ ਕੰਮ 
ਕਰੇਗਾ?

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਜਾਪਾ ਸਿਜੇਰੀਅਨ ਹੈ

ਤੁਸੀੀਂ ਸਿਜੇਰੀਅਨ ਜਾਪੇ ਦੇ ਵਿਕਲਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਕਰਕੇ ਇਸ ਦਾ ਸੁਝਾਓ ਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਸਿਜੇਰੀਅਨ ਜਾਪੇ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ? ਸਿਜੇਰੀਅਨ ਜਾਪੇ ਤੋੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ 'ਤੇ ਕੀ ਪ੍੍ਰਭਾਵ 
ਪਵੇਗਾ?

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿਚੱ ਮੈੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਾਹਡੇ ਜਨਮਦਾਤਾ ਸਾਥੀ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਬੱਚੇ/ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਕੀ ਕੋਈ ਅਜਿਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ  ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੋੋਂਗੇ?

ਇੰਡਕਸ਼ਨ ਦੀ ਵਿਧੀ/ਆਂ 'ਤ ੇਮੇਰ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂਮੈੈਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਘਰ ਜਾਣਾ? 
ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ 
ਰਹਿਣਾ?

ਮੈੈਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ ਜਨਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜੋ ਮੈੈਂ ਵਖੇ ਸਕਦੀ ਹਾਂ ਬਾਰ ੇਮੇਰ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ

ਮੇਰ ੇਵਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਸਵੀਪ ਨੌਨ-ਹਰੋਮੋਨਲ ਵਿਧੀ ਓਕਸੀਟੋਸਿਨ ਇਨਫਿਊਜ਼ਨ ਪ੍੍ਰਰੋਸਟੇਜਲੈੈਂਡਿਨ ਪੇੇੱਸਰੀ ਆਰਟੀਫੀਸ਼ਿਅਲ ਰਪੈਚਰ ਆਫ਼ ਮੈੈਂਬਰੈੈਂਸ (ARM)

ਸਪਾਇਨਲ ਬਲੌਕ ਇਪੀਡਿਊਰਕ ਐਨੇਸਥੈਟਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਜਾਪਾ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ/ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਜਨਮ ਲੈੈਂਦ ੇਹਏੋ ਵਖੇਣਾ ਰਿਕਵਰੀ



ਤਿਆਰ ਹਣੋਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਹਸਪਤਾਲ ਬੈਗ ਪੈਕਿੰਗ ਸੂਚੀ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਲੋਸਟ੍੍ਰਮ ਵਿਅਕਤ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭਾਂ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਤਿਆਰ ਹੈ?

ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ

ਮੇਰ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ

ਕੀ ਹ ੋਰਿਹਾ ਹੈ

28 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ‘ਤੇ

32 ਹਫ਼ਤਿਆਂ 'ਤੇ

36 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ‘ਤੇ

40 ਹਫ਼ਤਿਆਂ ‘ਤੇ
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ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦਣੇ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਹਣੋ ਵਾਸਤ ੇਸਮਾਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੋਗੇੀ। ਆਪਣ ੇਨਿਜੀਕਿਰਤ ਦਖੇਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਕ ੇਤੁਸੀੀਂ ਤਿਆਰ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਸਮਝ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਜਾਪੇ ਦ ੇਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੋਗੇੀ। ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਵਾਸਤ,ੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ/ਬੱਚਿਆਂ ਅਤ ੇਖੁਦ ਦੀ 
ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਜਨਮ ਦਣੇ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈੈਂ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਮੈੈਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਜਨਮ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਧੂ 
ਸਿਰਹਾਣਿਆਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੇ 
ਦਰਦ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਆ ਹੈ?

ਘਰ ਵਿਖੇ ਪਹਿਲੀ ਮਿਡਵਾਈਫ਼ ਵਿਜ਼ਿਟ

ਕੀ ਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਤੋੋਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੋੋਂਗ,ੇ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਿਖੇ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕਾ ਹੈ?

ਮੈੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ/ਬਚੱਿਆ ਂਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਦੁਧੱ-ਪਿਆਉਣਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਦੁੱਧ-ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਆ ਹੈ; ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ? 
ਤਸੁੀੀਂ ਜਿਵੇੇਂ ਵੀ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਚਹੋੋਂਗ,ੇ ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਇੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਾਂ।

ਤੁਸੀੀਂ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰ ੇਕਿਨੰਾ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ?ੋ

ਦਸਵੇੇਂ ਦਿਨ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਵਿਜ਼ਿਟਰਾਂ ਦੀ ਵਿਜ਼ਿਟ

ਕਿਸੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੈੈਂਟਰ ਜਾਂ ਅਜਿਹੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕੇੇਂਦਰ ਵਿਖੇ 
ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿੰਨਾ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ?

ਮਨੰੂੈ ਖ਼਼ੂਨ ਦੀ ਕਮੀ ਬਾਰ ੇਕਿਵੇੇਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹੈ

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਮੈਟਰਨਿਟੀ 
ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ 
ਤਿਆਰ ਹੋ?

ਗਰਭਨਿਰਧੋਕ

ਗਰਭਾਵਸਥਾ, ਜਨਮ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਹਣੋ ਵਾਲੇ 
ਸਰੀਰਕ ਬਦਲਾਵਾਂ ਤੋੋਂ ਨਿਪਟਾਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਉਹ ਵਾਕ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ।ੈ

'ਦਿਮਾਗੀ ਭਲਾਈ ਵਾਸਤ ੇ5 ਕਦਮ' 'ਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣੋ
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing

ਮੇਰਾ ਪੇਲਵਿਕ ਹੈਲਥ ਪਲਾਨ

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ

ਘਰ ਵਾਪਸੀ

ਲੈਚ ਅਤ ੇਪੋਜ਼ੀਸ਼ਨਿੰਗ ਦੁਧੱ ਸਟੋਰਜੇ ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਕਿਵੇੇਂ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਿਸਪਾਸਂਿਵ ਫੀਡ

ਹੈੈਂਡ ਐਕਸਪ੍੍ਰਰੈਸਿੰਗ ਅਤ ੇ
ਪੰਪਿਗ

ਨੈੈੱਪੀ ਆਉਟਪੁੱਟ
ਬੋਤਲ ਕਿਵੇੇਂ ਤਿਆਰ 

ਕਰੀਏ
ਪੇਸਡ ਫੀਡਿੰਗ

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਰਿਕਵਰ 
ਹਣੋਾ

ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਦੀ ਲੋੜ

ਮੇਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ 
ਕਰਨਾ ਉਠੱਣਾ ਅਤ ੇਘੁੰਮਣਾ ਘਰ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ 

ਵਿਜ਼ਿਟਰਾਂ ਦਾ ਆਉਣਾ ਮਨੰੂੈ ਨਹੀੀਂ ਪਤਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?

UNICEF ਅਤ ੇWHO ਜਨਮ 

ਦ ੇਇੱਕ ਘੰਟੇ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਕ ੇ

ਜੀਵਨ ਦ ੇਪਹਿਲੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ 

ਤਕੱ ਖ਼਼ਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦਧੂੀ ਤੋੋਂ ਹੀ 

ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਿੱਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ

ਕੀ ਮੈੈਂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਕੁਝੱ 
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਮੇਰ ੇਬਾਰ ੇਚਿੰਤਿਤ ਹੈ

ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਮੇਰ ੇਨਾਲ ਕੁਝੱ ਗਲਤ ਹਇੋਆ ਹੈ

ਮੈੈਂ ਮੇਰ ੇਵਰਗਾ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦੀ

ਮੈੈਂ ਚਿੰਤਿਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਮੈੈਂ ਥੱਕੀ ਹਈੋ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ

ਮੈਨੰੂ ਸਕਨੈ ਕਰੋ



ਜਨਮ ਪ੍੍ਰਤੀਬਿੰਬ

ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਜਾਪੇ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ? 
ਕੀ ਵਧੀਆ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਕੀ ਬਿਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਸੀ?

ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ

ਸਾਰ ੇਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਵਾਸਤ ੇਦ ੋਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸਰਤੋ

ਘਰ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਮੈੈਂ ਜਿਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰ ੇ 
ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂੀ

ਮੇਰ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ

https://iconcope.org/advice-for/
parents/

https://www.nhs.uk/conditions/baby/
support-and-services/tips-for-new-parents/

ICON ਮਾਪਿਆਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਆਪਣ ੇਨਵੇੇਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਘਰੇਲੂ ਜੀਵਨ ਨਵਜਾਤ ਦੀ ਵਿਵਹਾਰ

ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਇਹ ਜਾਣਦ ੇਹਏੋ ਕਿ ਉਹ ਵਧੀਆ 
ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਖਾ-ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ

ਮੇਰੀ 6-ਹਫ਼ਤ ੇਦੀ ਜਾਂਚ ਬੱਚੇ/ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ 6-ਹਫ਼ਤ ੇਦੀ ਜਾਂਚ

ਟਾਂਕਿਆਂ ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਟੀਕਾਕਰਨ

ਖ਼਼ੂਨ ਆਉਣਾ ਨਵਜਾਤ ਨੰੂ ਪੀਲੀਆ

ਪੈਲਵਿਕ ਫਲੋਰ ਸੁਣਨ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂਚ

ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਨੀੀਂਦ ਬਲੱਡ ਸਪੋਟ ਦੀ ਸਕ੍੍ਰਰੀਨਿੰਗ

ਕਾਰ ਸੀਟ ਸੁਰਖੱਿਆ ਨੈੈੱਪੀ ਆਉਟਪੁੱਟ

ਜਨਮ ਪੰਜੀਕਿਰਤ ਕਰਨਾ ਕਿਸੇ ਵੀ ਬਿਮਾਰ ਬੱਚੇ ਦ ੇਲੱਛਣ

ਮੇਰਾ ਸਥਾਨਕ ਚਿਲਡਨ’ਜ਼ ਸੈੈਂਟਰ

--------------------------------------------------------------------

ਮੇਰੀ ਸਥਾਨਕ ਫੀਡਿੰਗ ਸਪੋਰਟ

--------------------------------------------------------------------

ਮਨੰੂੈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਣੋ ‘ਤ ੇਕਿਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਾਂ

--------------------------------------------------------------------

ਤੁਸੀੀਂ ਜਿ
ਸ ਵੀ ਚੀ

ਜ਼ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ
 ਚਾਹੁੰਦ

ੇ ਹੋ 

ਉਸ 'ਤੇ ਗੋਲ
ਾ ਲਾਓ



ਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਸਥਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਿਸੇ ਵੀ 
ਲੀਫ਼ਲੈੱਟ ਨੂੰ  ਰਿਕਾਰਡ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪੜ੍੍ਹਨ ਵਾਸਤੇ 
ਦਿੱਤੀ ਗਿਆ ਹੈ।

ਮੇਰੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ ਦੀ ਰੀਡਿੰਗ

ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਨੰਬਰ

ਆਪਣੇ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਨੰਬਰ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮਿਡਵਾਈਫ਼ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਨੋਟ ਕਰੋ।

ਮੇਰੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ
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N


