
ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਡਂਸ ਤੱੱਕ ਪਹੰੁੰ� ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ: 

l�ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂ �ਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ
lਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਬੰੰਧਨ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ
l�ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ
lਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁੁ�ਧਾ ਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ
l�ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ, ਇੱੱਕ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਜਨਮ ਜਾਂਂ�  ਪਿ�ਛਲਾਾ 

ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ�  
ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਹਨ

lਕੀੀ 20 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  2 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ � 
ਘੱੱਟ ਦਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੈੈ
lਨਾਾਟਿੰ�ੰਘਮ ਸਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ

ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਡਂਸ ਤੁੁਹਾ ਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਚੁੁ ਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਸੇੇਵਾਾ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ � ਚਣ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂ �ਂ ਇੱੱਕ ਰੈੈਫਰਲ ਫਾਾਰਮ ਭਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਥੇੇ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ: 

www.smallstepsbigchanges. 
org.uk/healthy-little-minds 

ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਟੀੀਮ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ: 

0115 876 1771 

ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ, ਜਿ�ਵੇਂਂ � ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਿ�ਡਵਾਾਈਫ਼, ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ�  
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨਾਾਲ ਰੈੈਫਰਲ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਦੇੇ ਨਵੇਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਬਣਾਾਉਣ 
ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ 

ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਂਡਸ: ਨੌੌਟਿੰ�ੰਘਮ ਸਿ�ਟੀੀ ਕਾਾਉਂਂਸਿ��ਲ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਲ ਸਟੈਪਸ ਵੱੱਡੇ� ਬਦਲਾਾਅ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਇੱੱਕ ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਦੇੇ 
ਬਾਾਲ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂ �ਦ੍ਰਰ ਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਦਖਲਅੰੰਦਾਾਜ਼ੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਕੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸ਼ਲਾਾਘਾਾ ਕਰੇੇਗੀੀ। 



ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਦੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਛੋੋਟੇੇ 
ਦਿ�ਮਾਾਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਬਹੁੁਤ  ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। 

ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਂਡਸ ਟੀੀਮ ਉਹਨਾਂਂ�  ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਪਾਾਲਣ ਲਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਨਾਾਲ 
ਕੰੰ ਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਲਈ ਉਹ ਵਾਾਧੂੂ ਮਦਦ ਅਤੇੇ 
ਸਾਾਧਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ। 

ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਡਂਸ ਦੀੀ ਟੀੀਮ:

l �ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

l ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲੋੋੜਾਂਂ�  'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ 
ਕੇਂਂ �ਦਰਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

l ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਦੀੀਆਂਂ  ਸ਼ਕਤੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ

l �ਕੇੇਵਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਾਾਸਤੇ ਇੱੱਕ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ 

ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰੰ�  ਅਨੁੁਕੂ ਲ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਹਰ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਲਈ ਚੁੁ ਣੌੌਤੀੀ ਹੈੈ। ਕਈ ਵਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ� 
ਹੰੁੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਉਹ ਹੋੋਣਗੀੀਆਂਂ। 

ਹੈੈਲਥੀੀ ਲਿ�ਟਲ ਮਾਾਈਂਂਡਸ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂ �ਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਕਿ�ਉਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 
ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ  ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸ਼ੰੰਕਿ�ਆਂਂ   ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇੇੇ�ਗਾਾ। 

ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ  ਵਾਂਂ�ਗ ਵਿ�ਲੱੱਖਣ ਹੁੰੰ � ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਿੱ�ਖਣਾਾ ਕਿ� ਉਹ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਸੰੰਚਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਹਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪੈੈਕੇੇਜ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  
ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਮਰਥਨ: 

ਬੇੇਬੀੀ ਮਸਾਾਜ ਦੁੁਆਰਾਾ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ 
ਕਰਨਾਾ 

ਅਸੀਂ �ਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਾਂਂ� ਗੇੇ ਅਤੇੇ ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਸੰੰਚਾਾਰ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਲਈ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂ �ਂ ਕੀੀ 
ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਲਗਾਾਵ (ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਬੰੰਧਨ) ਦਾਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ, ਭਰੋਸੇੇ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁ ਸਤੀੀ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂ �ਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ। 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਕਤੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਵੇੇਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ 
ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਕੰੰ ਮ ਕਰਨਾਾ। 

l 1-2-1 (ਘਰ ਤੋਂਂ � ਪਹੁੰੰ � ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ)

l ਸਮੂਹ

l ਔਨਲਾਾਈਨ


