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ਚੈੱਕਲਿਸਟ (ਜਾਚਂ-ਸੂਚੀ) ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਜਮਕਾ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ ਜਿੱਚ ਢੱਲਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਿਾਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਉਸ ਜਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਉਹ ਇਨੇੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਜਮਕਾ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ ਖਾਲੀ-ਖਾਲੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਈਆਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਹ 
ਸੋਗ ਇਨੰਾ ਤੀਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਰਜਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਬਹੁਤ ਆਮ ਗੱਲ ਹਨ। ਸੋਗ 
ਜਿੱਚੋਂ ਜਨੱਕਲਣ ਜਿੱਚ ਲੰਬਾ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦੇ ਰੂਪ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਿਾਾਂ ਾਂ ਾਂ ਦੋਸਤ ਦੇ ਦੇਹਾਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਿੱਖਰੇ ਜਿਅਕਤੀ ਿਾਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਧੀਰਿਮਈ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਜਦਓ। 

ਕੁੱਝ ਸੋਗਗ੍ਰਸਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਜਲਆਾਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨ ਦੇ ਅਨੁਭਿ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਜਨਰੰਤਰ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਿਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸੋਗਗ੍ਰਸਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ 

ਨੂੰ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-
ਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਜਿੱਚ ਅੱਗੇ 

ਿਧਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਿੀ ਬਣਾਓ, ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੀ ਚੱਲ 

ਰਹੀ ਹੋਿੇ। ਅਸੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਜਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਮਾਜਿਕ ਸੰਬੰਧ ਹੋਣ ਅਤੇ 

ਕੁੱਝ ਅਰਥ ਿਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇ ਦੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਜਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਜਸਹਤ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਚੈੱਕਜਲਸਟ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਿਧਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਿਾਾਂ ਦੋਸਤ ਦੇ ਗੁਜ਼ਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਮਹੀਜਨਆਾਂ 

ਜਿੱਚ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਜਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੌਤ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਜਿੱਚ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ 

ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਸ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 

ਆਪਣੀ ਜਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਜਕਆਾਂ ਲਈ 

ਕਈ ਸੁਝਾਅ ਜਦੱਤੇ ਹਨ। ਸੁਝਾਿਾਾਂ ਦੇ ਬਕਜਸਆਾਂ 'ਤੇ ਜਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ ਿੋ 

ਤੁਸੀਂ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਜਿੱਚ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਮੇਰੀ ਸਰੀਰਕ ਲਸਹਤ 

ਸੌਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਿਾ ਕੇ ਜਜ਼ਆਦਾ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ 

ਕੈਫ਼ੀਨ, ਸ਼ਰਾਬ ਿਾਾਂ ਗੈਰ-ਜਨਰਧਾਰਤ ਦਿਾਈ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸੇਿਨ ਨੂੰ 

ਘਟਾਓ 

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਖਾਓ (ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਧਾਓ) 

ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋ(ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਓ, ਯੋਗਾ ਕਲਾਸ ਅਜ਼ਮਾਓ, 
ਘਰ ਜਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰ)ੋ 

ਚੈੱਕਅੱਪ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਨੂੰ ਜਮਲੋ 

ਚੈੱਕਅੱਪ ਲਈ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਿਾਓ 

ਮੇਰੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਦਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਸਮਾਾਂ 
ਕੱਢੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ, ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਜਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, 
ਸੋਗ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ 'ਤੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰੋ 

ਆਪਣੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਿਾਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ 

ਜਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ ਿਾਾਂ ਪਜਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਕ 

ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

ਜਕਸੇ ਸੋਗ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰੋ 
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ਮੇਰੀ ਸਮਾਲਜਕ ਭਿਾਈ 

ਜਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੱਦਾ ਜਦਓ 

ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਿੁੜੋ ਜਿਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਝ 

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਦੇਜਖਆ ਹੈ 

ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਚੁਣੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਰਤੀ ਜਦਆਲੂ ਸੀ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਧੰਨਿਾਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ 

ਪਜਰਿਾਰ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਜਦਓ 

ਜਕਸੇ ਨਿੇਂ ਗਰੁੱਪ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਜਿਸ ਜਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਜਦਲਚਸਪੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਨਿੇਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ ਜਮਲ ਸਕਦੇ 
ਹੋ (ਜਬ੍ਰਿ ਕਲੱਬ, ਡਾਾਂ ੰਜਸੰਗ ਗਰੁੱਪ, ਲਾਅਨ ਬਾਊਲ, ਸਾਈਕਜਲਗ 

ਿਾਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦਾ ਗਰੁੱਪ) 

ਇੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਜਕ ਜਕਹੜੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮ ਹੋ 
ਰਹੇ ਹਨ ਜਿਸ ਜਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਪੇਸ਼ੇ ਜਾਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਮੇਰੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਕ ਕੀ ਕਮੇਟੀ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਿਾਾਂ 
ਿਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨ ਦੇ ਕੋਈ ਮੌਕੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 

ਜਕਸੇ ਛੋਟੇ ਕੋਰਸ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ 

ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਲਚਸਪੀਆਾਂ ਿਾਾਂ ਸ਼ੌਕ ਲਈ ਕਲਾਸਾਾਂ ਿਾਾਂ ਸਮੂਹਾਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਿਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ 

ਆਪਣੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਾਪਸ ਿਾਣ 

ਲਈ ਆਪਣੇ ਜਿਕਲਪਾਾਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ 

ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਚੈਕਜਲਸਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਜਸਹਤਮੰਦ ਰਜਹਣ, ਸਮਾਜਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੜਨ, ਅਤੇ 
ਨਿੀਆਾਂ ਰੁਚੀਆਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

ਜੇਕਰ ਹਾਿਾਤ ਸੁਧਰ ਨਹੀਂ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜਕ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਠੀਕ ਉਸੇ 
ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਾਪਸ ਹੋ ਿਾਿੇਗੀ ਜਿਿੇਂ ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਸੀ। 

ਹਾਲਾਤ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ ਗਏ ਹੋ। ਹਾਲਾਜਕਾਂ , ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 

ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਿਧ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਲਈ ਿੀਿਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਛੋਟੇ-ਛੋਟ ੇਕਦਮ ਚੁੱਕ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਿਾਾਂ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮੌਤ ਨੂੰ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਹੋ 
ਗਏ ਹਨ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਿੀ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਨਹੀਂ ਿਧ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਿਾਾਂ ਹੋਰ ਜਸਹਤ 

ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਸੋਗ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ 

ਰੂਪ ਜਿਕਜਸਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨੂੰ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। Carer Library (ਕੇਅਰਰ ਲਾਇਬਰੀ੍ਰੇ ) ਜਿੱਚ ਸਾਡੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਦੇਖੋ। 

CarerHelp ਇਥੱੇ ਹੈ ਿਦੋਂ ੋ ੁਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੜ ਹਦੰੀ ਹ।ੈ 
www.carerhelp.com.au 

www.carerhelp.com.au
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