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ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

 ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ ਲਗਭਗ 311,000 ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ 2021 ਕ ਿੱਚ ਆਮ ਹਫ਼ਤੇ 

ਕ ਿੱਚ ਕਿਸੇ ਕਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਗੁਆਾਂਢੀ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤ ਲਈ ਿਗੈਰ ਅਦਾਇਗੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰ ਰਹ ੇਸਨ।* 

ਿਦੇ-ਿਦੇ, ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਨਾਲ ਿਹਤੁ ਸਾਰੀ 

ਸਿਾਰਾਤਮਿਤਾ ਅਤੇ ਇਨਾਮ ਕਮਲ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਕਪਆਕਰਆਾਂ ਦੀ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਦਾ  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਲਾਭ 

ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਨਾਲੋਂ   ਧੇਰੇ ਿੁਦਰਤੀ ਅਤੇ 

ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਹੋਰ ਿੁਝ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਨਜ਼ਰਅੂੰਦਾਜ਼ ਿੀਤੇ ਿਗੈਰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ 

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀਆਾਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਾਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰਨ 

ਨਾਲੋਂ  ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਰ ਿੁਝ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਭਾ ੇਂ ਅਸੀ ਾਂ ਹਰ ਸਮੇਂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦ ੇਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਪਕਰ ਾਰਿ 

ਜੀ ਨ ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸੂੰਤੁਲਨ ਿਣਾ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦ ੇਹਾਾਂ, 

ਇਹ ਥਿਾ ਟ  ਾਲਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

'ਪਰਣਾਲੀ' ਹੈਰਾਨ ਿਰਨ  ਾਲੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਖਤਮ ਹ ੋਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਇਿੱਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ  ਜੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਦੀ ਰ ਪਰੇਖਾ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਲਈ 

ਿਣਾਇਆ ਕਗਆ ਹ ੈਅਤੇ ਇੂੰਗਲੈਂਡ, ਸਿਾਟਲੈਂਡ 

ਅਤੇ ਉਿੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਕ ਿੱਚ ਰਕਹ ਰਹੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨਾ' ਗਾਈਡ ਦੇ ਸੂੰਸਿਰਣ ਅੂੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ 

ਕ ਿੱਚ ਉਪਲਿਧ ਹਨ। 

ਪਰੂੰਤ  ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ 

‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਸੀ ਾਂ ਮੌਜ ਦ 

ਰਕਹੂੰਦੇ ਹਾਾਂ। 

* 

https://www.gov.wales/health-disability-and-provision-unpaid-care-wales-census-2021-html#113508 
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ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਗਾਈਡ 

ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ 6 ਮੁਿੱਖ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ 

ਦਿੱਸੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਕਦਆਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਹ ਕ ਿੱਚ ਆ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ... 

1. ਸਹੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ... ਤਜ਼ੇੀ ਨਾਲ!

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ ਿਹਤੁ ਕਜ਼ਆਦਾ ਗੁੂੰਝਲਦਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਅਸੀ ਾਂ ਲਾਭ ਪਰਣਾਲੀ ਨਾਲ ਜ ਝ ਰਹੇ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿ ੇਿਾਰੇ ਕ ਚਾਰ ਿਰ ਰਹੇ ਹਾਾਂ। ਹਰੇਿ ਧਾਗਾ ਉਲਕਝਆ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਪਰ 

ਜਦੋਂ ਸਾਰੇ ਧਾਗੇ ਉਲਝ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਿੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਮਾਹਰ  ਿੱਲ ਮੁੜ ਜਾਣਾ 

ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਗੁੂੰਝਲਦਾਰ ਸਕਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਸੁਲਝਾਉਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 
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“ਮੈਂ Carers UK ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿੀਤਾ 

ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਉਹ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਣ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦਿੱਤੀ 

ਕਜਸ ਨੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਚਣੌੁਤੀ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਮਸਲਾ 

ਕਜਿੱਤਣ ਲਈ ਤਾਿਤ ਕਦਿੱਤੀ।” 
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2. ਮੁਸ਼ਿਲ ਗਿੱਲਿਾਤ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣਾ

ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਿ ਕਿ ਪਕਰ ਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਦੇ ਮੁਿਾਿਲੇ ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਨਾਲ ਿੋਈ ਮੁਸ਼ਿਲ ਗਿੱਲਿਾਤ  ੀ 

ਸੌਖੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਸਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਭੈਣ-ਭਰਾ ਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਸਕਹਯੋਗੀ ਹੋਣ ਲਈ ਿਕਹਣਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  

ਯਾਦ ਿਰਾਉਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀ ਾਂ ਅਜੇ  ੀ ਮੌਜ ਦ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਮਾਪੇ ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਨੀ ਪੈ 

ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਹ ਸ ੀਿਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰਦ ੇਕਿ ਉਹ ਹਣੁ ਸੁਤੂੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹੀ ਾਂ ਜੀ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਕਹੂੰਮਤ, 

ਿਹਤੁ ਸਿਰ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ਲਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਹਾਲਾਤ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਦੇ ਲੋਿਾਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਨਾ ਿਹਤੁ 

ਫਰਿ ਕਲਆ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

“ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਦੀ ਨਾਲ ਮਾਨਕਸਿ 

ਸਮਰਿੱਥਾ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲ ਿਰਨੀ ਿੂੰਦ ਿਰ ਕਦਿੱਤੀ। 

ਇਹਨਾਾਂ ਮੁਸ਼ਿਲ ਗਿੱਲਿਾਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਿਰਨਾ, 

ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿਹਤੁ ਦੇਰ ਨਾਲ ਛਿੱਡਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਿਾਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਭਕ ਿੱਖ ਿਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਨਾਲੋਂ  ਕਿਹਤਰ ਹੁੂੰਦਾ 

ਹੈ।” 

5 3. ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਨਾਲ ਕਦਰੜ ਹਣੋਾ

ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਅਿਸਰ ਿਈ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦ ੇਹਾਾਂ ਕਿ ਕਿਸ ੇਪੇਸ਼ੇ ਰ ਨੇ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਾਇਆ ਹੈ, ਪ ਰੀ ਤਸ ੀਰ ਨਹੀ ਾਂ ਦੇਖ 
ਕਰਹਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਿੋਲਣਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਇਹ ਕਿਲਿੁਲ ਉਹੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ. ਅਤੇ ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਿਰਨ  ਾਲੀ ਭ ਕਮਿਾ ਦੀ ਿਦਰ ਿਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ  ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

“ਡਾਿਟਰਾਾਂ ਨੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਉਸਦੀ 

ਸਕਥਤੀ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਿੀਤੀ ਅਤੇ 

ਅਸੀ ਾਂ ਸਕਹਮਤ ਹੋਏ ਕਿ ਕਪਤਾ ਜੀ 

ਨ ੂੰ  ਸਨਮਾਨਜਨਿ ਅਤੇ ਦਰਦ-

ਮੁਿਤ ਮੌਤ ਦੇਣ ਲਈ ਸਾਨ ੂੰ  

ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਲਾਗ  ਿਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਪੁਿੱਕਛਆ ਕਿ 

ਿੀ ਮੈਂ ਇਸ ਿਾਰੇ ਕਪਤਾ ਜੀ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦਾ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਮੈਂ 

ਿੀਤਾ।” 
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4. ਸਾਡੀ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰਿੱਖਣਾ

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ  ਜੋਂ, ਸਾਡੀਆਾਂ ਫੌਰੀ ਲੋੜਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਿਰੇਿ ਲੈਣਾ, ਸੌਣਾ, ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਖਾਣਾ 

ਜਾਾਂ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ। ਸਾਡੀਆਾਂ ਲੂੰਿੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਪ ਰਨ ਕਰਸ਼ਤ ੇਿਣਾਉਣਾ, ਸ਼ੌਿ ਪ ਰੇ 

ਿਰਨਾ ਜਾਾਂ ਿਰੀਅਰ ਿਣਾਉਣਾ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕ ਿੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਪਾਸ ੇਰਿੱਖਣ  ਾਲਾ ਕਹਿੱਸਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਇਹ ਜਰ ਰੀ ਹ ੈਕਿ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ  ੀ ਕਧਆਨ ਰਿੱਖੀਏ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ  ਜੋਂ ਜਾਰੀ 

ਰਿੱਖ ਸਿੀਏ, ਅਤੇ ਕਿਉਾਂਕਿ ਅਸੀ ਾਂ ਉਹ ਕ ਅਿਤੀ ਹਾਾਂ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਸਾਡੇ ਕਪਆਕਰਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ  ਾਾਂਗ 

ਹੀ  ੈਧ ਹਨ। 

"ਮੈਂ ਿਦੇ  ੀ ਿਰੇਿ ਨਹੀ ਾਂ ਲਈ - ਮੈਂ ਹਣੁ 

ਕਪਿੱਛੇ ਮੁੜ ਿ ੇਦੇਖਦਾ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਚਾਹੁੂੰਦਾ 

ਹਾਾਂ ਕਿ ਮੈਂ ਇੂੰਨਾਾਂ ਮਜ਼ਿ ਤ ਹੁੂੰਦਾ ਕਿ 

ਦ ਕਜਆਾਂ ਦੀ ਮਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ।" 

6 
5. ਮੁਸ਼ਿਲ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ

ਅਕਜਹ ੇਕਿੂੰਦ  ਹੋਣਗੇ ਜਦੋਂ ਸਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਿ ਜਾਾਂ 

ਮੁਸ਼ਿਲ ਭਰੇ ਫੈਸਲੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

ਿਈ  ਾਰ ਇਹ ਇਿੱਿ ਅਕਜਹਾ ਫੈਸਲਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਜਸਦੀ ਅਸੀ ਾਂ 

ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਈ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ ਸਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਕ ਿੱਚ ਰਿੱਖੀ 

ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਿਈ  ਾਰ ਇਹ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਚਾਣਚਿੱਿ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨ ੂੰ  

ਿਾਿ  ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਛਿੱਡ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ। ਕਜਿੱਥੇ ਅਸੀ ਾਂ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ, ਫੈਸਕਲਆਾਂ ਿਾਰੇ ਪਕਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਸੋਚਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਮਦਦ 

ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਸੂੰਿਟ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  

ਠਰਮਾ ਰਿੱਖਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

"ਕਤਆਰ ਰਕਹਣਾ ਅਤੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਿਦਲਾਾਂ ਿਾਰੇ ਿੁਝ ਖੋਜ ਿਰਨਾ 

 ਧੀਆ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ
ਾਂ
 

ਕਿਸ ਰਸਤ ੇਤੋਂ ਥਿੱਲੇ ਜਾ ੋਗੇ। ਉਸ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਸਮੇਂ ਦੇ 

ਕ ਚਿਾਰ, ਜਦ ਮਾਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕ ਿੱਚ ਸੀ, ਮੈਂ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਘਰ 

ਦੀ ਚੋਣ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰ ਸਿਦਾ ਸੀ।" 
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6. ਹਾਸ ੇਦੀ ਭਾ ਨਾ ਿਣਾਈ ਰਿੱਖਣਾ

ਿੋਈ  ੀ ਚੀਜ਼ ਚੂੰਗੇ ਹਾਸ ੇਤੋਂ ਕਿਹਤਰ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰਦੀ। 

ਿਦੇ-ਿਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਕਸਟਿਾਮ ਕ ਿੱਚ ਅਕਭਨੈ ਿਰਨ  ਰਗਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਾਮੇਡੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਦੀ ਿੋਈ ਿਮੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਿਈ  ਾਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਹਿੱਸਣ ਲਈ 

ਿੁਝ ਲਿੱਭਣ ਲਈ ਥੋੜੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਕਿਸੇ  ੀ ਤਰ੍ਾਾਂ, ਦ ਜ ੇਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨਾਲ ਅਨੁਭ  ਸਾਾਂਝੇ ਿਰਨਾ ਅਿਸਰ ਨਾ ਕਸਰਫ਼ 

ਸੁਣੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਸਮਝ ੇਜਾਣ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਲਈ, ਸਗੋਂ ਹਾਸ-ੇਮਜ਼ਾਿ ਨ ੂੰ  ਲਿੱਭਣ ਲਈ ਿਹਤੁ 

 ਧੀਆ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਾਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

"ਕਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੋਈ ਹਾਸੇ 

 ਾਲਾ ਮਸਲਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਪਰ 

ਹਾਸਾ ਨਕਜਿੱਠਣ ਦਾ ਮੇਰਾ 

ਤਰੀਿਾ ਹ।ੈ 

ਮੈਂ ਡੈਡ ਦੇ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ 

ਗੁਿੱਸ ੇਨ ੂੰ  ਕਿਤਾਿ ਜਾਾਂ 

ਕਸਟਿਾਮ ਲਈ ਿਾਮੇਡੀ 

ਗੋਲਡ  ਜੋਂ ਮੂੰਨਦਾ ਹਾਾਂ ਜੋ 

ਮੈਂ ਿਦੇ  ੀ ਕਲਖ ਨਹੀ ਾਂ 

ਪਾ ਾਾਂਗਾ!” 

ਸਹਾਇਤਾ, ਸਮਝ ਅਤੇ ਸਥਾਈ ਿਦਲਾਅ 

ਲਈ Carers Wales ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ  ੋ

ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਦੇਖਭਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰ ਾਰ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰਦੀ ਹੈ, ਅਸੀ ਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹਾਾਂ। Carers Wales ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿੇ, ਜੋ Carers 

UK ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿ ਸਹਾਇਿ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਿਦਲਾਅ ਦੇ ਇਿੱਿ 

ਅੂੰਦੋਲਨ ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਿਣ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ ਦੇਖ ੋ

carerswales.org/join ਜਾਾਂ 029 2081 1370 ‘ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ। 

@carerswales /carerswales /carerswales @carers_uk 
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ਕਿਿੱਥੇ ਸ਼ੁਰ  ਿਰੀਏ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ - ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਖ਼ਤ ਕਮਹਨਤ 

ਿਰਨਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਪਰਾਪਤ 

ਿਰਨ ਦੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਤਰੀਕਿਆਾਂ ਿਾਰ ੇਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ। 

ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱਿ ਤਰੀਿਾ ਸਥਾਨਿ 

ਅਕਧਿਾਰੀ ਸਮਾਕਜਿ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਕ ਭਾਗ ਦਆੁਰਾ ਇਿੱਿ ਮੁਲਾਾਂਿਣ 

ਰਾਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਤੇ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ 

ਹੋ, ਦੋ ੇਂ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਪਾ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹ ੋ

ਸਿਦਾ ਹ ੈ

ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਣ  ਾਲੇ ਉਪਿਰਣ ਅਤੇ 

ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਿਾਰ ੇ ੀ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਿ 

ਕਿ ਮਾਮ ਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਮਾਯੋਜਨ  ੀ ਘਰ ਨ ੂੰ  

ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਿਣਾ ਸਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ  ਜੋਂ

ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਖੇਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ 

ਪਰਤੀ ਕਜ਼ਆਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿੋ।  ਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਸਫ਼ੇ 

13-14 ਦੇਖੋ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਲਈ  ਾਧ  ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ 

ਖਰੀਦਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਖੇਭਾਲ ਿਰ 

ਰਹੇ ਹੋ। ਇਿੱਿ ਕ ਿਲਪ ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਨੌਿਰੀ ਦੇਣਾ ਜਾਾਂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਦੇਖਭਾਲ ਏਜੂੰਸੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨਾ 

ਹੋ ੇਗਾ। 

ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਾਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

• ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਪੁਿੱਛੋ ਕਿ ਿੀ ਉਹਨਾਾਂ ਿਲੋ

ਪਰ ਾਕਨਤ ਦਖੇਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਾਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਹ ੈ

• Care Inspectorate Wales ਦੀ  ੈਿੱਿਸਾਈਟ

'ਤੇ ਖੋਜ ਿਰੋ: 

ਸੁਤੂੰਤਰ – ਸਫ਼ੇ 22-23 ਦਖੇੋ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਦਾ ਮਤਲਿ ਿਦਲਦੇ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਦ ੇਅਨੁਿ ਲ 

ਹੋਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਭਕ ਿੱਖ ਿਾਰ ੇਸਚੋਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਦੇ ਮਸਕਲਆਾਂ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ ਦ ੇ ਿੱਖ- ਿੱਖ 

ਤਰੀਕਿਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਖੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਹਣੁ ਜਾਾਂ 

ਭਕ ਿੱਖ ਲਈ - ਸਫ਼ਾ 16 ਦੇਖੋ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੋ ਿਈੋ ਸਥਾਨਿ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਦੀ ਸੂੰਸਥਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਜੇਿਰ ਅਕਜਹਾ 

ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਹ ਖੇਤਰ ਕ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਦੀ 

ਸੂੰਸਥਾ ਨ ੂੰ  ਖਜੋਣ ਲਈ 

dewis.wales/home  ੇਖ ੋ

careinspectorate.wales

Housing Care ਸੇ ਾ ਾਾਂ

ਡਾਇਰੈਿਟਰੀ 'ਤੇ ਖੋਜ ਿਰ:ੋ
housingcare.org/service

Upfront ਇਿੱਿ ਮੁਫਤ ਆਨਲਾਈਨ ਟ ਲ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਤਿੱਿ ਕਸਿੱਧੀ ਪਹੁੂੰਚ ਦੇਣ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ
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ਮੁਲਾਾਂਿਣਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਣੁ ਜਾਾਂ ਭਕ ਿੱਖ ਕ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਦਆੁਰਾ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੀਆਾਂ 

ਲੋੜਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਪੇਸ਼ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਦੇ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ 

ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਮੂੰਗ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਮੁਲਾਾਂਿਣ 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਿੋਈ ਫਰਿ ਨਹੀ ਾਂ ਪੈਂਦਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਿੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ  ਿੱਲੋਂ  ਕਦਿੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿੀ ਹ ੈਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕ ਿੱਤੀ ਸਾਧਨ ਿੀ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਦੇ 

ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਕ ਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੀ ਭ ਕਮਿਾ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਨ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਨ ੂੰ  ਕਿ ੇਂ ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰਦੀ ਹੈ

• ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਿਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਕ ਿਲਪ

• ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ

• ਿੂੰਮ, ਅਕਧਐਨ, ਕਸਖਲਾਈ, ਮਨੋਰੂੰਜਨ

• ਕਰਸ਼ਤ,ੇ ਸਮਾਕਜਿ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ

• ਕਰਹਾਇਸ਼

• ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਾਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾਿੂੰਦੀ (ਕਜ ੇਂ ਿੇਅਰਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿਾਰਡ ਸਿੀਮਾਾਂ)।

ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰਨਗੇ ਕਿ ਿੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ। ਇਹ 

ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ , ਜਾਾਂ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਲਈ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ 

ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪਰਭਾ  ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿੇ। 

ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯੋਗ ਨਹੀ ਾਂ ਮੂੰਨੇ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ, ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਅਿੱਗੇ  ਧਣ 

ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਲਈ ਸਥਾਨਿ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਉਹ ਕ ਅਿਤੀ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਇਿੱਿ ਿਾਲਗ ਹੈ 

ਅਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਜਾਪਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਥਾਨਿ 

ਅਕਧਿਾਰੀ ਦਆੁਰਾ ਲੋੜਾਾਂ ਦ ੇਮਲੁਾਾਂਿਣ ਦੀ ਪਸ਼ੇਿਸ਼ ਿੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਉਹ ਕ ਅਿਤੀ ਕਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਦਾ ਇਿੱਿ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ, ਿੋਈ ਫਰਿ ਨਹੀ ਾਂ ਪੈਂਦਾ 

ਕਿ ਉਸ ਦੀ ਲੋੜ ਦਾ ਪਿੱਧਰ ਜਾਾਂ ਉਸ ਦੇ ਕ ਿੱਤੀ ਸਾਧਨ ਿੀ ਹਨ। ਜੇਿਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੋੜਾਾਂ ਦੇ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ 

ਨਹੀ ਾਂ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਉਹ (ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ) ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ 

ਦੀ ਮੂੰਗ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਭਾ ੇਂ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਨ ੂੰ  

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯੋਗ ਨਹੀ ਾਂ ਮੂੰਕਨਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਫਰ  ੀ 

ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ। 

ਇਿੱਥੇ ਹੋਰ ਪੜ੍ ੋ
carerswales.org/carer s-
assessment 
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ਸਾਡਾ ਸੂੰਿਟਿਾਲੀਨ ਯੋਜਨਾ ਟ ਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ

ਅਣਕਿਆਸੇ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ ਜਾਓ: 
carersdigital. org/mybackup 

ਕਿਸੇ ਦੇ ਮਾਮਕਲਆਾਂ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨਾ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦ ੇਮਸਕਲਆਾਂ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਭਕ ਿੱਖ ਕ ਿੱਚ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਕਿ ੇਂ ਿਣਾਈ ਜਾ ੇ। 

ਕਿਸੇ ਦੇ ਮਸਕਲਆਾਂ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ ਦੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ 

ਤਰੀਿ ੇਹਨ। ਿਹਤੁ ਿੁਝ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ 

ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਉਹ  ਰਤਮਾਨ ਕ ਿੱਚ ਆਪਣੇ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈ 

ਸਿਦਾ ਹ ੈ(ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਮਾਨਕਸਿ ਸਮਰਿੱਥਾ ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ 

ਹੈ) ਜਾਾਂ ਿੀ ਉਹ ਆਪਣੇ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ 

ਅਸਮਰਿੱਥ ਹਨ (ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਮਾਨਕਸਿ ਸਮਰਿੱਥਾ ਦੀ 

ਘਾਟ ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ)ੈ। 

ਜੇਿਰ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹੋ, ਉਸ ਦੀ ਮਾਨਕਸਿ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹੈ ਪਰ ਉਹ ਆਪਣੇ 

ਿੈਂਿ ਦੇ ਪਰਿੂੰਧਨ ਜਾਾਂ ਸੁਸਾਇਟੀ ਖਾਤੇ ਨ ੂੰ  ਿਣਾਉਣ ਕ ਿੱਚ 

ਿੁਝ ਮਦਦ ਚਾਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਤੀਜੀ ਕਧਰ ਦਾ ਹਿੁਮ 

ਦੇ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਕ ਅਿਤੀ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ  ਜੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ , ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਖਾਤੇ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ ਦਾ ਅਕਧਿਾਰ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਉਹ ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਪਰ 

ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਕ ਅਿਤੀ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਆਪਣੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ  ਜੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ , ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਤਰਫੋਂ ਿੁਝ 

ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਕਨਯੁਿਤ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਲੋੜ 

ਪੈਣ 'ਤੇ ਭਕ ਿੱਖ ਕ ਿੱਚ ਅਕਜਹੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਉਹ 

ਇਿੱਿ ਸਥਾਈ ਪਾ ਰ ਆਫ਼ ਅਟਾਰਨੀ ਿਣਾ ਸਿਦ ੇਹਨ 

ਜਦੋਂ ਕਿ ਉਹ ਅਜੇ  ੀ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ। 

ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਹ 

ਕਸਰਫ ਇਿੱਿ ਸਥਾਈ ਪਾ ਰ ਆਫ਼ ਅਟਾਰਨੀ ਿਣਾ 

ਸਿਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਿੋਲ ਆਪਣੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ 

ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਦੋ ਕਿਸਮਾਾਂ ਹਨ: 

ਜਾਇਦਾਦ ਅਤੇ ਕ ਿੱਤੀ ਮਾਮਕਲਆਾਂ ਲਈ ਪਾ ਰ ਆਫ਼ 

ਅਟਾਰਨੀ - ਿੈਂਿ ਖਾਤੇ, ਕਿਿੱਲਾਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਿਰਨਾ, 

ਲਾਭ/ ਪੈਨਸ਼ਨਾਾਂ ਇਿਿੱਤਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 

ਘਰ  ੇਚਣਾ। ਇਸਦੀ  ਰਤੋਂ ਕ ਅਿਤੀ ਦੇ ਆਪਣੇ ਖੁਦ 

ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਿੀਤੀ 

ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਜੇਿਰ ਉਹ ਚਾਹਣੁ। 

ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਪਾ ਰ ਆਫ਼ ਅਟਾਰਨੀ। 

ਇਸ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ 

ਕ ਅਿਤੀ ਆਪਣੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੁੂੰਦਾ 

ਹੈ। 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ carerswales.org/managing 

-someones-affairs
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ਿਰੇਿ ਲੈਣਾ 

ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ ਪ ਰ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਨੌਿਰੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਇਸਲਈ 

ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਅਤੇ ਜੀ ਨ ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਲਈ ਿਰੇਿਾਾਂ ਿਹਤੁ 

ਜ਼ਰ ਰੀ ਹਨ। 

ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਸਮੇਂ ਅਿਸਰ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿੂੰਮ 

ਿਰਨੇ ਪੈਂਦ ੇਹਨ, ਭਿੱਜਣਾ ਅਤੇ ਥਿੱਿ ਜਾਣਾ ਆਸਾਨ ਹੁੂੰਦਾ 

ਹੈ। ਹਰ  ਾਰ ਕਿਸੇ ਕਿਸਮ ਦੀ ਿਰੇਿ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ 

ਰਿੱਖਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। 

ਸਮਾਾਂ ਿਿੱਢਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਭਾ ੇਂ ਇਹ ਇਿੱਥੇ-ਉਿੱਥੇ ਕਸਰਫ਼ 

ਇਿੱਿ ਕਦਨ ਹੀ ਕਿਉਾਂ ਨਾ ਹੋ ੇ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਸੋਚ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਿਰੇਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਜਸ 

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  

ਕਿਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਕ ਿਲਪਿ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਿੂੰਧਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੇਿ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਲਈ 

ਕ ਿਲਪਿ ਦੇਖਭਾਲ (ਅਿਸਰ ਰੈਸਪਾਈਟ ਿੇਅਰ 

ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ) ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਦੇ  ਿੱਖੋ- ਿੱਖਰੇ ਕ ਿਲਪ 

ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਮੁਲਾਾਂਿਣਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਸਮਾਕਜਿ

ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਕ ਭਾਗ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣਾ (ਸਫ਼ ੇ13-14 ਦੇਖ)ੋ

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧ ਿਰਨਾ (ਸਫਾ 11

ਦੇਖ)ੋ

• ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪਕਰ ਾਰ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ

• ਿੁਝ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਜਾਾਂ

ਦੇਖਭਾਲ ਿੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਕ ਅਿਤੀ (ਜਾਾਂ ਦੋ ਾਾਂ) ਲਈ 

ਿਰੇਿ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ।

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਛੁਿੱਟੀਆਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ 

ਇਿਿੱਲੇ ਜਾਾਂ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨਾਲ ਕਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਖਰਚ ਕ ਿੱਚ ਿੁਝ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿੇ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਿਦ ੇ

ਹੋ ਕਿ ਿੀ ਛੁਿੱਟੀਆਾਂ ਦੇ ਖਰਚੇ ਕ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ 

ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੋਈ ਸਥਾਨਿ ਗਰਾਾਂਟਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਸਿੀਮਾਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀ ਿਰੇਿ ਲੈਣਾ ਤਿੱਥਸ਼ੀਟ 

ਕ ਿੱਚ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ 
carerswales.org/brea k-
factsheet 

“ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਧੀ ਲਈ ਰਾਹਤ ਿਾਰੇ ਕ ਚਾਰ 

ਿਰਨਯੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਿਈ ਸਾਲ ਲਿੱਗ 

ਗਏ। ਿਈ ਸਾਲਾਾਂ ਿਾਅਦ, ਮੈਨ ੂੰ  ਹਣੁ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ 

ਮੈਨ ੂੰ  ਹਰ ਸਾਲ ਪ ਰੇ ਿਰੇਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਮੈਂ ਰੀਚਾਰਜ 

ਹੋ ਿੇ  ਾਪਸ ਆ ਕਗਆ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ 

ਿਰਨ ਦੇ ਸਮਰਿੱਥ ਹਾਾਂ। 

“ਨੀ ਾਂਦ ਪ ਰੀ ਿਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ 

ਕਦਓ। ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ ਦਾ ਿੋਈ ਸਹੀ 

ਤਰੀਿਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਿਿੱਸ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਰਤੀ ਕਨਮਰ ਰਹੋ।" 



ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ carerswales.org 

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ 

ਇਹ ਅਕਜਹਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜ ੇਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿੋਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਿਹਤੁ ਘਿੱਟ ਸਮਾਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਆਰਾਮ ਅਤੇ 

ਕਨਰਾਸ਼ਾ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿਰਨ ਦੇ ਪਲਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਿੱਭਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਕ ਿੱਚ ਿਹਤੁ

 ਿੱਡਾ ਫ਼ਰਿ ਪਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 

ਲਚਿੀਲਾਪਣ  ਧਾਉਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਥੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱਤ ੇਗਏ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਸਮਰਥਨ ਨੈਿੱ ਟ ਰਿ ਨ ੂੰ   ਧਾਓ 

ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਿਾਰੇ ਪਕਰ ਾਰ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਕ ਿੱਚ ਰਕਹਣਾ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹੋਰ ਦਰ ਾਜ਼ ੇਖੋਲ੍ਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀ ਕਿਸੇ ਇਿੱਿ ਆਨਲਾਈਨ 

ਮੁਲਾਿਾਤ (ਸਫ਼ਾ 12) ਕ ਿੱਚ ਹੋਰ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ 

ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ 

ਹੋਰ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਨੀ ਾਂਦ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਮਲਣਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਔਖਾ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਿਰਿੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਾਤ 

ਦੌਰਾਨ ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਕ ਿੱਚ ਆਫ ਿਰਨ 

ਕ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਕਤਆਰ ਿੀਤੀਆਾਂ ਐਪਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਸਲ ਕ ਿੱਚ ਸੂੰਘਰਸ਼ 

ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨਾਲ ਗਿੱਲ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਅਣਦੇਖੀ ਨਾ ਿਰੋ 

ਚੂੰਗਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਕਹਣਾ 

ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਰਕਹਣ ਦੇ  ਧੀਆ ਤਰੀਿੇ ਹਨ, ਪਰ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ  

ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕ ਅਸਤ ਦੇਖਭਾਲ  ਾਲੀ ਭ ਕਮਿਾ ਨਾਲ 

ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਕ ਚਾਰਾਾਂ  ਅਤੇ 

ਪਰੇਰਨਾ ਲਈ ਸਾਡੇ Carers Active Hub 'ਤੇ ਇਿੱ ਿ ਨਜ਼ਰ 

ਮਾਰ:ੋ 

carerswales.org/carers-active-hub 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਚੂੰਤਤ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ  ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਾਂ  

ਜ਼ੁੂੰਮੇ ਾਰੀਆਾਂ  ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਰਹੀਆਾਂ  

ਹਨ ਤਾਾਂ  ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨਾਲ ਕਗਲ ਿਰੋ ਤਾਾਂ  ਜੋ ਉਹ 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਿਣ। 

ਆਪਣੇ ਕਕਹਤ ਿਾਇਮ ਕਰਖੋ 

ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕ ਧੀ ਿਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਜਸ ਦਾ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਭਾ ਨਾ 

ਨੂੰ  ਿਣਾਈ ਕਰਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੌਂਸਲ ੇਨੂੰ  ਿਾਇਮ 

ਕਰਖਣ ਲਈ ਕਿਸੇ  ੀ ਕਦਲਚਸਪੀ ਲਈ ਸਮਾਾਂ  ਿਿ , 

ਭਾ ੇਂ ਇਸ ਲਈ ਕਸਰਫ਼ 10-15 ਕਮੂੰਟ ਹੀ ਕਿਉਾਂ  ਨਾ 

ਕਦਓ। ਦੋਸ਼ੀ ਮਕਹਸ ਸ ਨਾ ਿਰੋ ਅਤੇ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੋੜ 

ਹੋ ੇ ਤਾਾਂ  ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ 

ਲਈ  ਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਪਰਿ  ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ 

- ਸਫ 13-14 ਅਤੇ ਸਫ  17 ਦੇਖੋ।

NHS  ੈਿੱਿਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਿੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱਤ ੇਹਨ: nhs.uk/live-well/sleep-and-
tiredness/how-to-get-to-sleep/ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਥੇ ਸਾਡੇ ਸੁਝਾਅ  ੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ: 
carerswales.org/getting-enough-sleep 
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ਉਪਿਰਣ ਅਤੇ ਤਿਨਾਲੋਜੀ 

 ਿੱਖ- ਿੱਖ ਕਿਸਮਾਾਂ ਦੇ ਉਪਿਰਣ, ਅਨੁਿ ਲਨ ਅਤੇ ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ 

ਿਣਾਉਣ, ਤੁਹਾਡੀ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਨ ੂੰ  ਸੌਖਾ ਿਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਸੁਤੂੰਤਰਤਾ ਦੇਣ 

ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

ਉਪਿਰਣ ਕਨਿੱ ਜੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਰੀਕਦਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਿਦ ੇਹੋ 

ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨ ਲਈ 

ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ  ੀ ਹਨ 

NHS ਜਾਾਂ ਕਸਹਤ ਰਾਹੀ ਾਂ ਦ ਰ ਤੋਂ ਲਾਗਤ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ੋ

ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਦੇ ਮੁਲਾਾਂਿਣਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ, ਜੇਿਰ ਉਹ 

ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਅਕਜਹਾ ਉਪਿਰਣ ਜ਼ਰ ਰੀ 

ਹੈ। 

ਉਪਿਰਣ ਜੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਘਰ ਕ ਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। ਦਮਾ, 

ਕਦਲ ਦੀ ਅਸਫਲਤਾ, ਡਾਇਕਿਟੀਜ਼, ਸਥਾਈ 

 ਰਗੀਆਾਂ ਕਿਮਾਰੀਆਾਂ 

ਘਰ ਕ ਿੱਚ ਛੋਟੇ ਪੈਮਾਨੇ ਦੇ ਅਨੁਿ ਲਨਾਾਂ ਲਈ, ਓਿਸਟਰਿਕਟ  ਪਲਮੋਨਰੀ ਕਿਮਾਰੀ 

 ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ, ਇਿੱਿ 'ਰੈਕਪਡ ਕਰਸਪਾਾਂਸ ਅਡਾਪਟੇਸ਼ਨਜ਼ 

ਪਰੋਗਰਾਮ' ਹੈ। ਇਹ ਅਪਾਹਜਤਾ ਲੋੜਾਾਂ  ਾਲੇ ਜਾਾਂ  ਧੇਰੇ 

ਸੁਤੂੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਹਣ  ਾਲੇ ਿਜ਼ੁਰਗ ਲੋਿਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ 

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਸਿੀਮ Care and Repair 

Cymru ਦਆੁਰਾ ਕਡਕਲ ਰ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ 
www.careandrepair.org.uk/en 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਜਾਾਂ ਕਸਹਤ 

ਪੇਸ਼ੇ ਰ ਦਆੁਰਾ ਰੈਫਰ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਹਾਇਿ ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਲੋਿਾਾਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਘਰਾਾਂ ਕ ਿੱਚ 

ਸੁਤੂੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਹਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਨ ੂੰ  ਮਨ ਦੀ ਸ਼ਾਾਂਤੀ ਦੇ 

ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਿੇਰੋਿ ਕਨਗਰਾਨੀ  ਾਲੇ ਯੂੰਤਰ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਸੈਂਸਰ ਪ ਰੇ 

ਘਰ ਕ ਿੱਚ ਲਗਾਏ ਜਾ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਇਹ ਪਤਾ 

ਲਗਾ ਸਿਦ ੇਹਨ ਕਿ ਿੀ ਿੋਈ ਸਮਿੱਕਸਆ ਹੈ, ਕਜ ੇਂ 

ਕਿ ਗੈਸ ਲੀਿ ਹੋਣਾ ਜਾਾਂ ਅਿੱਗ ਲਿੱਗਣਾ, ਅਤੇ ਕਜਸ 

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਨ ੂੰ  

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਪਕਹਨਣਯੋਗ ਤਿਨਾਲੋਜੀ 

ਕਡਿੱਗਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਕਿਸ ੇ

ਕ ਅਿਤੀ ਦੇ ਸਥਾਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੇਿਰ 

ਉਹ ਭਟਿ ਕਗਆ ਹ।ੈ 

(COPD), ਸਟਰੋਿ ਅਤ ੇਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਦੀ 

ਕਨਗਰਾਨੀ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਤਿਨਾਲੋਜੀ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਇੂੰਟਰਨੈਿੱ ਟ ਜਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਮੋਿਾਈਲ ਫ਼ੋਨ, ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿੂੰਮਾਾਂ ਦੇ ਤਣਾਅ 

ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਅਤੇ ਉਸ 

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਤਾਲਮੇਲ ਿਰਨਾ 

ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ 

ਆਪਣੀ ਸਕਥਤੀ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹੋ। 

 ਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ 

carerswales.org/tech  ੇਖੋ 
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ਸਮਾਰਟ ਮੀਟਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਪਲਾਇਰ ਨ ੂੰ  ਗੈਸ ਅਤੇ 

ਕਿਜਲੀ ਦੀਆਾਂ ਰੀਕਡੂੰਗਾਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਭੇਜਦ ੇਹਨ। 

ਇਹ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਸੁਤੂੰਤਰਤਾ ਦੇਣ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਹੋ 

ਅਤੇ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਿਰਨ 

ਕ ਿੱਚ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸਮਾਾਂ ਅਤੇ 

ਪੈਸਾ ਿਚਾਉਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਸਮਾਰਟ ਮੀਟਰ ਇਿੱਿ 

ਇਨ-ਹੋਮ ਕਡਸਪਲੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਉਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਦੇਖ ਸਿੋ ਕਿ ਕਿੂੰਨੀ ਊਰਜਾ  ਰਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਇਸਦੀ ਿੀਮਤ ਕਿੂੰਨੀ ਹੈ। ਸਮਾਰਟ ਮੀਟਰ ਦੇ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਕਿਿੱਲ ਕਮਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕਿੂੰਨੀ ਊਰਜਾ  ਰਤੀ ਹ ੈ- ਿੋਈ ਅੂੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹੀ ਾਂ। ਇਹ 

ਿਜਟ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਤੁਕਲਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾ 

ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਦੀਆਾਂ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਐਪਾਾਂ 

ਿਹਤੁ ਿੁਝ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੋੜ 

ਪੈਣ 'ਤੇ ਦਸਤਾ ੇਜ਼ ਨ ੂੰ  ਸਿੈਨ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ 

ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਮੁਲਾਿਾਤਾਾਂ 

ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤ ੇਹ ਾਲਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਿੈਿ-

ਅਿੱਪ ਸੂੰਸਿਰਣ ਹੋ ,ੇ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਇਸ਼ਕਤਹਾਰਾਾਂ ਦੇ ਦਖਲ ਤੋਂ ਿਗੈਰ ਮੁਿੱਖ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ 

ਖੋਜ ਿਰਨ ਲਈ ਰੀਡਰ ਮੋਡ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ 

ਸਿਦ ੇਹੋ। ਮੈਡੀਿਲ ਆਈਡੀ ਸੈਕਟੂੰਗ  ੀ ਪੜਚੋਲ 

ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੈ। 

ਿਨੈਿਟਡ ਕਡ ਾਈਸਾਾਂ - ਉਦਾਹਰਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਸਮਾਰਟ 

ਿਲਿ ਜਾਾਂ ਿਲਾਇੂੰਡਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰੋਂ 

ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਿ ਹੈ 

ਕਿ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਹੋ, 

ਉਹ ਦ ਰੀ 'ਤੇ ਰਕਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਤਰਫੋਂ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ  ਰਗੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ 

ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਰਟ 

ਹੀਕਟੂੰਗ ਕਨਯੂੰਤਰਣਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਹੀਕਟੂੰਗ ਚਾਲ  ਹੈ ਜਾਾਂ ਉਕਚਤ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਿੂੰਦ 

ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਅ ਾਜ਼ ਨਾਲ ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿੀਤ ੇਜਾਣ  ਾਲੇ 

ਕਡ ਾਈਸ (ਕਜ ੇਂ ਕਿ Siri ਜਾਾਂ Alexa)  ੀ ਅਪਾਹਜ ਜਾਾਂ 

ਿਜ਼ੁਰਗ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਕ ਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਜਦਕਿ ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਅਤੇ ਉਪਿਰਣ ਤੁਹਾਡੀ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ 

ਨ ੂੰ  ਆਸਾਨ ਿਣਾ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਉਿੱਥੇ ਲਾਗਤਾਾਂ  ੀ  ਧ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੁਝ ਕਿਸਮਾਾਂ ਦੀਆਾਂ 

ਤਿਨਾਲੋਜੀਆਾਂ ਅਤੇ ਉਪਿਰਣਾਾਂ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ 

ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕ ਿੱਤੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਉਪਲਿਧ ਹ ੋਸਿਣ  ਾਲੀ ਕ ਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਿਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਸਾਡੀ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  advice@carersuk.org ‘ਤ ੇ

ਈਮੇਲ ਿਰਿੇ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਨੋਟ ਿਰ ੋਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਿੱਥੋਂ ਦੇ ਹੋ ਕਿਉਾਂਕਿ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇਸ਼ ਦਆੁਰਾ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਹੋ ੇਗਾ। 

ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸਹਾਰਾ 

ਪਰਾਇਓਰਟੀ ਸਰਕ ਸੇਜ਼ ਰਕਜਸਟਰ ਕਿਸੇ  ੀ ਅਕਜਹ ੇਕ ਅਿਤੀ ਲਈ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਮਜ਼ੋਰ ਸਕਥਤੀ ਕ ਿੱਚ ਹੈ ਅਤੇ 

ਕਜਸ ਨ ੂੰ   ਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਭਾ ੇਂ ਇਸਦੀ ਕਸਰਫ਼ ਅਸਥਾਈ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਲੋੜ ਹੋ ।ੇ ਸਾਰੇ ਊਰਜਾ 

ਸਪਲਾਇਰ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ  ਾਲੇ ਗਾਹਿਾਾਂ ਲਈ ਇਹ  ਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਲਈ ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਿਣਾਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਿਸੇ 

ਅਣਪਛਾਤੀ ਘਟਨਾ ਿਾਰਨ ਿੂੰਦ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

 ਧੇਰੇ ਪੜ੍:ੋ 
ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-household s/getting-
extra-help-priority-services-register 
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ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨਾ carerswales.org 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਭਿੱਤਾ 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਕਰ ਾਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਸਦਿੱਸ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦ ੇਭਿੱਤੇ ਦੇ ਹਿੱਿਦਾਰ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਨਮਨਕਲਕਖਤ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸ਼ਰਤਾਾਂ ਪ ਰੀਆਾਂ 

ਿਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਲਈ ਯੋਗ 

ਹੋ ਸਿਦ ੇਹੋ: 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹ ੇਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦ ੇਹੋ

ਕਜਸਨ ੂੰ  ਯੋਗ ਅਪਾਹਜਤਾ ਲਾਭ ਕਮਲਦਾ ਹੈ - ਇਸ

ਕ ਿੱਚ ਕਡਸੇਕਿਲਟੀ ਕਲਕ ੂੰਗ ਅਲਾਉਾਂਸ (DLA) ਦੇ

ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਕਹਿੱਸ ੇਦੀ ਮਿੱਧ ਜਾਾਂ ਉਿੱਚੀ ਦਰ, ਪਰਸਨਲ

ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ (PIP) ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀ ਨ ਦੇ

ਕਹਿੱਸ ੇਦੀ ਦਰ, ਜਾਾਂ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤੇ ਦੀ ਦਰ, ਕਨਰੂੰਤਰ

ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤਾ (ਇਿੱਿ ਕਨਰਧਾਰਤ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ) ਅਤੇ

ਆਰਮਡ ਫੋਰਕਸਜ਼ ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ (AFIP)

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਕ ਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 35 ਘੂੰਟੇ ਉਸ

ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ ਹੋ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ ਰੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਸਿੱਕਖਆ ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ।

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਕ ਿੱਚ £151 ਤੋਂ  ਿੱਧ ਨਹੀ ਾਂ ਿਮਾਉਾਂਦੇ

ਹੋ (ਿਟੌਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਿਾਅਦ)। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਯ .ਿੇ. ਕ ਿੱਚ ਰਕਹਣ ਅਤੇ ਕਰਹਾਇਸ਼

ਦੀਆਾਂ ਸ਼ਰਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਿਰਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਸਮੇਤ ਿੁਝ ਹੋਰ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ 

ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸੇ ਸਮੇਂ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਿੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ 

ਯੋਗ ਨਾ ਹੋ ੋ। 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ 
carerswales.org/ 
carersallowance 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਦਾਅ ਾ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦੀ 'ਕਨਕਹਤ 

ਹਿੱਿਦਾਰੀ' ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਅਜੇ  ੀ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਭਾ ੇਂ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਾਭ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਖੁਦ ਨਹੀ ਾਂ ਿੀਤਾ ਜਾ ੇਗਾ। ਅਕਜਹਾ ਇਸ 

ਲਈ ਹੈ ਕਿਉਾਂਕਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਲਈ ਇਹ 'ਕਨਕਹਤ 

ਹਿੱਿਦਾਰੀ' ਕਿਸੇ  ੀ ਸਾਧਨਾਾਂ ਨਾਲ ਜਾਾਂਚ ਿੀਤ ੇਲਾਭਾਾਂ ਨ ੂੰ   ਧਾਉਣ 

ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹ ੈਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹ ੋ

(ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਪੈਨਸ਼ਨ ਿਰੈਕਡਟ, ਕਰਹਾਇਸ਼ ਲਾਭ ਅਤੇ ਿੌਂਸਲ ਿਰ 

ਿਟੌਤੀ), ਜਾਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਿ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਕਹਲੀ 

 ਾਲ ਸਾਧਨਾਾਂ ਨਾਲ ਜਾਾਂਚ ਿੀਤੇ ਲਾਭਾਾਂ ਦੇ ਹਿੱਿਦਾਰ ਹੋ। 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਿਰੈਕਡਟ ਤੁਹਾਡੇ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੇ 

ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਦੀ ਰਿੱਕਖਆ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱਿ ਤਰੀਿਾ ਹ।ੈ ਇਹ 

ਤਾਾਂ ਲਾਗ  ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਪਰ ਭੁਗਤਾਨ ਿੀਤ ੇਿੂੰਮ ਦਆੁਰਾ ਿੌਮੀ ਿੀਮਾ ਯੋਗਦਾਨਾਾਂ 

ਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ 

 ਾਲੇ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੁੂੰਦ ੇਹੋ। 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰਨਾ ਿਦੇ  ੀ 

ਕਡਸੇਕਿਲਟੀ ਕਲਕ ੂੰਗ ਅਲਾਉਾਂਸ (DLA), ਪਰਸਨਲ 

ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ (PIP), ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤੇ ਜਾਾਂ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ 

ਦੀ ਰਿਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਾਂਦਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਜੋ ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  

ਕਮਲਦਾ ਹੈ, ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ 

ਇਹ ਿਦੇ-ਿਦਾਈ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਦੇ ਕਿਸ ੇ ੀ ਸਾਧਨਾਾਂ 

ਨਾਲ ਜਾਾਂਚ ਿੀਤੇ ਲਾਭਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰਨਾ ਿਈ  ਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ

ਕਮਲਣ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲਾਭਾਾਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ ਿਾਰੇ ਸੋਚਣ ਤੋਂ ਰਿੁਣਾ ਨਹੀ ਾਂ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਾਂਕਿ ਇਹ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿੁਿੱਲ ਆਮਦਨ ਨ ੂੰ  

 ਧਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ  ੇਲੇ, ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤ ਿਦਲ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦੀ 

ਇਿਾਈ: gov.uk/carers-allowance-report-change ਨ ੂੰ  ਸ ਕਚਤ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 
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ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਿਰੈਕਡਟ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਿਰੈਕਡਟ ਤੁਹਾਡੇ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੇ ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਦੀ ਰਿੱਕਖਆ 

ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾਾਂ ਲਾਗ  ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਪਰ ਭੁਗਤਾਨ ਿੀਤ ੇਿੂੰਮ ਦਆੁਰਾ ਿੌਮੀ ਿੀਮਾ ਯੋਗਦਾਨਾਾਂ ਦੀ 

ਅਦਾਇਗੀ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਲੇ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਦਾਅ ਾ 

ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੁੂੰਦੇ ਹ।ੋ 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਿਰੈਕਡਟ ਦਾ ਦਾਅ ਾ 

ਿਰਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਈ ਪੈਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਮਲਦਾ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਕਰਿਾਰਡ ਦੀ ਰਿੱਕਖਆ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿੀਮਾ ਯੋਗਦਾਨ ਿਰੈਕਡਟ 

ਕਮਲਦਾ ਹੈ (ਜੋ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਿਦਾਰੀ 

ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ)। 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਭਿੱਤਾ 

ਕਮਲਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਿਰੈਕਡਟ ਦਾ 

ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਕਿਉਾਂਕਿ ਤੁਹਾਡਾ 

ਕਰਿਾਰਡ ਪਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਿਰੈਕਡਟ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ ਲਈ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਕ ਿੱਚ ਿੁਿੱਲ 20 ਘੂੰਟੇ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਮੇਂ 

ਲਈ ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ 

ਹੈ। 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਨ ੂੰ  ਕਨਮਨਕਲਕਖਤ ਕ ਿੱਚੋਂ ਇਿੱਿ ਕਮਲਦਾ 

ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਕਡਸੇਕਿਲਟੀ ਕਲਕ ੂੰਗ ਅਲਾਉਾਂਸ (DLA) ਦੇ

ਦੇਖਭਾਲ ਕਹਿੱਸ ੇਦੀ ਮਿੱਧ ਜਾਾਂ ਉਿੱਚੀ ਦਰ

• ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਪਰਸਨਲ ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ (PIP)

ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀ ਨ ਦੇ ਕਹਿੱਸ ੇਦੀ ਦਰ

• ਜਾਾਂ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤੇ ਦੀ ਦਰ

• ਕਨਰੂੰਤਰ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤਾ

• ਆਰਮਡ ਫੋਰਕਸਜ਼ ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ

(AFIP)। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚੋਂ ਿੋਈ  ੀ ਲਾਭ ਨਹੀ ਾਂ 

ਕਮਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਜੇ  ੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ 

ਿਰੈਕਡਟ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਰਜ਼ੀ ਕਦੂੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਕਿਨੈ-ਪਿੱਤਰ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਸਰਟੀਕਫਿੇਟ  ਾਲੇ ਕਹਿੱਸ ੇਨ ੂੰ  ਭਰੋ ਅਤੇ ਕਿਸ ੇਕਸਹਤ ਜਾਾਂ 

ਸਮਾਕਜਿ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇ ਰ ਨ ੂੰ  ਇਸ 'ਤੇ ਦਸਤਖਤ 

ਿਰਨ ਲਈ ਿਹ।ੋ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦਾ ਿਰੈਕਡਟ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ 

 ਾਲੀ ਭ ਕਮਿਾ ਕ ਿੱਚ ਿਰੇਿਾਾਂ ਨਾਲ  ੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ 

ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦੇ ਹਿੱਿਦਾਰ 

ਿਣਨ ਦੀ ਕਮਤੀ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਹਿੱਿਦਾਰ ਹੋਣਾ ਿੂੰਦ ਿਰ 

ਦੇਣ ਦੇ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 12 ਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਕਿਸੇ 

 ੀ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੇ ਿਰੈਕਡਟ ਦਾ ਦਾਅ ਾ 

ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਇਹ 20 ਘੂੰਟੇ ਦੀ ਸ਼ਰਤ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਿੀਤ ੇ

ਿਗੈਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਿ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿੀਮਾ ਯੋਗਦਾਨ ਿਰੈਕਡਟ ਨ ੂੰ  ਗੁਆਏ ਿਗੈਰ 

12 ਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਤਿੱਿ ਦੇਖਭਾਲ ਕ ਿੱਚ ਿਰੇਿ ਲੈ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ carerswales.org/carerscredit 
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ਉਸ ਕ ਅਿਤੀ ਲਈ ਅਪਾਹਜਤਾ ਲਾਭ 

ਕਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ 

ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਉਹ ਲੂੰਿੇ ਸਮੇਂ ਦੀ 

ਕਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਅਪਾਹਜਤਾ ਦ ੇ ਾਧ  ਖਰਕਚਆਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਲਈ ਅਪਾਹਜਤਾ ਲਾਭਾਾਂ ਦਾ ਹਿੱਿਦਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਅਪਾਹਜਤਾ ਲਾਭ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦ ੇ

ਹਨ ਕਿ ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹੋ, ਉਸ ਿੋਲ ਕਿੂੰਨਾ ਪੈਸਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿੀਮਾ ਕਰਿਾਰਡ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਿੁਝ ਸ਼ਰਤਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚੋਂ ਇਿੱਿ 

ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰੀਆਾਂ ਿਰਨੀਆਾਂ 

ਪੈਣਗੀਆਾਂ। 

ਕਡਸੇਕਿਲਟੀ ਕਲਕ ੂੰਗ ਅਲਾਉਾਂਸ (DLA) 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ 16 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਿਿੱਚੇ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ DLA ਦਾ 

ਦਾਅ ਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ DLA ਕ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇਿੱਿ 

ਕਹਿੱਸਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਉਦੋਂ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ 

ਿਿੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਕਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਅਪਾਹਜਤਾ ਦੇ ਿਾਰਨ 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਰਨ ਲਈ ਕਨਿੱ ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ (ਕਜ ੇਂ ਕਿ 

ਡਰੈਕਸੂੰਗ, ਧੋਣਾ ਜਾਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ) ਜਾਾਂ 

ਕਨਗਰਾਨੀ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਕਿ ਉਹ 

ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਹਨ। ਕਜਸ ਮਦਦ ਦੀ ਿਿੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ 

ਹੈ, ਉਹ ਕਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਅਪਾਹਜਤਾ ਤੋਂ ਿਗੈਰ  ਾਲੇ ਉਸ ੇ

ਉਮਰ ਦੇ ਿਿੱਚ ੇਦਆੁਰਾ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲੋਂ  ਿਾਫ਼ੀ 

ਕਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। DLA ਕ ਿੱਚ ਇਿੱਿ 

ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਕਹਿੱਸਾ  ੀ ਹ ੈਕਜਸਨ ੂੰ  ਉਦੋਂ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ 

ਸਿਦਾ ਹ ੈਜੇਿਰ ਿਿੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਘੁੂੰਮਣ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ।ੇ 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ carerswales.org/dla 

ਪਰਸਨਲ ਇੂੰਡੀਪੈਂਡੈਂਸ ਪੇਮੈਂਟ (PIP) 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ 16 ਸਾਲ ਅਤੇ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 

ਕ ਚਿਾਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਕ ਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਉਹ PIP ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। PIP ਕ ਿੱਚ ਇਿੱਿ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀ ਨ ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਕਜਸਨ ੂੰ  ਉਦੋਂ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀ ਨ ਦੀਆਾਂ 

ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ੇ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ 

ਡਰੈਕਸੂੰਗ, ਧੋਣਾ ਜਾਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨਾ। PIP 

ਕ ਿੱਚ ਇਿੱਿ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਕਹਿੱਸਾ  ੀ ਹੈ ਜੋ ਉਦੋਂ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਘੁੂੰਮਣ ਕ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ।ੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 16 ਅਤੇ ਸਟੇਟ 

ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕ ਚਿਾਰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ  ੀ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ carerswales.org/pip 

ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤਾ 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਉਮਰ ਦੇ ਕਿਸ ੇਕ ਅਿਤੀ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਉਹ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤੇ ਦਾ ਦਾਅ ਾ 

ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਿੱਤਾ ਉਦੋਂ ਕਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਜੇਿਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਰਨ ਲਈ ਕਨਿੱ ਜੀ 

ਦੇਖਭਾਲ (ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਡਰੈਕਸੂੰਗ, ਧੋਣਾ ਜਾਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦੀ 

 ਰਤੋਂ ਿਰਨਾ), ਜਾਾਂ ਕਨਗਰਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਕਿ ਉਹ 

ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਹਨ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 

ਕ ਅਿਤੀ ਹੋ ਅਤੇ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 

ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ  ੀ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ 

ਇਿੱਥੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣੋ carerswales.org/ 
attendanceallowance 
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ਿੂੰਮਿਾਜੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ 

ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਪਕਰ ਾਰ ਜਾਾਂ ਦਸੋਤਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਦਾ 

ਸੂੰਤੁਲਨ ਿਣਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿਿੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ -  ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ 

223,000 ਿੂੰਮਿਾਜੀ ਉਮਰ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਹਨ। 

ਿਾਰਜਸਥਾਨ 'ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਅਕਜਹੇ ਅਕਧਿਾਰ 

ਹਨ ਜੋ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਾਉਣ ਕ ਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਿਾਨ ੂੰ ਨੀ 

ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ  ਾਧ  

ਇਿਰਾਰਨਾਮੇ ਸੂੰਿੂੰਧੀ ਅਕਧਿਾਰ  ੀ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਕਿਹਤਰ 

ਸੂੰਤੁਲਨ ਿਣਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਿੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਕਜ ੇਂ 

ਕਿ ਿੂੰਮ 'ਤੇ ਸੂੰਿੂੰਧਤ ਸਹਾਇਤਾ ਤਿੱਿ ਪਹੁੂੰਚ ਿਰਨਾ 

(ਸਫ਼ਾ 39 ਦੇਖ)ੋ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ 

ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੂੰਮ ਛਿੱਡਣ 

ਿਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ, ਜੀ ਨ 

ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਅਤੇ ਭਕ ਿੱਖੀ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੇ ਹਿੱਿਾਾਂ 'ਤੇ 

ਇਸ ਦੇ ਪ ਰੇ ਪਰਭਾ ਾਾਂ 'ਤੇ ਕ ਚਾਰ ਿਰਨਾ 

ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਲਾਭਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ 

ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੂੰਮ ਛਿੱਡਦੇ ਹ ੋਜਾਾਂ 

ਆਪਣੇ ਿੂੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਘਟਾਉਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕ ਿੱਤੀ 

ਸਕਥਤੀ ਕਿਹ ੋਕਜਹੀ ਕਦਖਾਈ ਦੇ ੇਗੀ 

। 

ਿੂੰਮ ਛਿੱਡਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ, ਇਹ 

ਦੇਖਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ 

ਸਕਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਦੇਖੋ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿੂੰਮ 

'ਤੇ ਿੋਈ ਅਕਧਿਾਰ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ 

ਦੀਆਾਂ  ਚਨਿਿੱਧਤਾ ਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮਦਦ ਦੇ 

ਹੋਰ ਕਿਹੜੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਿਧ ਹਨ 

ਸਾਡਾ ਿੂੰਮਿਾਜੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਦਾ ਗਾਈਡ 

- ੇਲਜ਼ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸੂੰਤੁਲਨ

ਿਣਾਉਣ ਿਾਰੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦੂੰਦਾ ਹ:ੈ
carerswales.org/workingcarers

ਲਚਿੀਲੇ ਿੂੰਮਿਾਜ ਲਈ 

ਲਾਭਦਾਇਿ ਸੁਝਾ ਾਾਂ ਲਈ ਸਾਡੀ 

ਕਫਲਮ ਦੀ ਲੜੀ ਦੇਖ:ੋ 
carerswales.org/ 
flexibleworking 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਨ ੂੰ  ਡਾਊਨਲੋਡ 

 ੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਆਓ ਲਚਿਦਾਰ 

ਿੂੰਮਿਾਜ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲ ਿਰੀਏ: 
carerswales. 

org/flex-working-guide 
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ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ 

ਆਪਣੇ ਮਾਲਿ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਣਾ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ 

ਹ,ੋ ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਿੱਿ ਆਸਾਨ ਿਦਮ ਨਹੀ ਾਂ ਲਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਨ ੂੰ  ਪੁਿੱਛੋ ਕਿ ਿੀ ਉਹਨਾਾਂ ਿੋਲ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਨੀਤੀ ਜਾਾਂ ਿੋਈ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ 

ਜੋ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ  ਜੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ 

ਹੈ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਛੁਿੱਟੀ। 

ਿੁਝ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜ ੇਂ 

ਕਿ ਸਲਾਹ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਸਲਾਹ ਪੈਿ। ਟਰੇਡ ਯ ਨੀਅਨਾਾਂ  ੀ 

ਮਦਦ ਦਾ ਚੂੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹ ੋਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਾ 

ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕਹਿਰਮੀ ਸਕਹਯੋਗੀ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਖੁਦ 

 ੀ ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਸਕਥਤੀਆਾਂ 

ਕ ਿੱਚ ਹਨ। 

ਇਹ ਦੇਖਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰ 

ਜਰੀਏ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਿੋਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਉਪਲਿਧ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ 

ਉਪਲਿਧ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਕ ਿੱਚ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਦੀਆਾਂ 

ਲੋੜਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਿਣ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ 

ਿੀ ਸਥਾਨਿ ਅਕਧਿਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨ ੂੰ  

ਜੋੜਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੋਈ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹਨ - ਸਫ਼ਾ 13 ਦੇਖੋ। 

ਇਸ ਕ ਿੱਚ ਦ ਕਜਆਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਨਾ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸ ਸਕਥਤੀ 

ਕ ਿੱਚੋਂ ਲੂੰਘ ਰਹੇ ਹ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਖੇਤਰ ਕ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ 

ਉਪਲਿਧ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਿੱਭਣ ਲਈ dewis.wales 

 ੇਖੋ। 

ਸਾਡਾ ਆਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ Carers Connect 

ਦ ਜੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲ 

ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਚੂੰਗੀ ਥਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕਿ ੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹ ੋ- carerswales.org/ 

forum  ੇਖੋ। 

ਇਸ ਆਨਲਾਈਨ ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਿਣਨ ਲਈ - 

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਇਿੱਿ ਮੈਂਿਰ  ਜੋਂ ਜੁੜ:ੋ carerswales.org/join 

Carers UK ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਿਾਰਜਸਥਾਨ 'ਤੇ ਮਾਲਿਾਾਂ ਦੀ 

ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਕਦਆਾਂ ਮਾਲਿ 

ਚਲਾਉਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

Employers for Carers Wales Hub  ੈਲਸ਼ ਮਾਲਿਾਾਂ ਲਈ  ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ 

ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦ ੇਹਨ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ Employers for Carers Wales Hub ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਿਾਰੇ 

ਆਪਣੇ ਮਾਲਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ – 

employersforcarers.org/about-us/wales-hub 'ਤ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। 
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ਅਸੀ ਾਂ ਕਿਹਤਰ ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਲਈ ਮੁਕਹੂੰਮ 

ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ 

ਅਸੀ ਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਕਿ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜੀ ਨਾਾਂ 

ਕ ਿੱਚ ਮਾਹਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ 

ਦੀਆਾਂ ਆ ਾਜ਼ਾਾਂ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੀਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  

ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਸਾਾਂਝੇਦਾਰੀ ਕ ਿੱਚ ਿੂੰਮ 

ਿਰਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸਿੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾ ਤ ਿਰਦੀਆਾਂ 

ਹਨ। ਇਸ ਕ ਿੱਚ  ੈਲਸ਼ ਸਰਿਾਰ ਦੇ ਮੂੰਤਰੀਆਾਂ ਅਤੇ 

ਅਕਧਿਾਰੀਆਾਂ, ਸੇਨੇਡ ਦੇ ਮੈਂਿਰਾਾਂ, NHS, ਸਮਾਜਿ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿੌਂਸਲਾਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁਨਾ ਅਤੇ ਨਾਲ 

ਹੀ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਰਪੇਸ਼ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਿਾਰ ੇਜਨਤਿ 

ਜਾਗਰ ਿਤਾ  ਧਾਉਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਖੋਜ ਿਰਨਾ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਅਸ ੀਂ ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾਵਾੀਂ ਦੇ ਜ ਵਨ ਨ ੂੰ  ਬਿਹਤਰ 

ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਬਨਰੂੰਤਰ ਮੁਬਹੂੰਮ ਚਲਾਉ ੀਂਦੇ ਹਾੀਂ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦੇ ਹਾਾਂ 

ਜਾਣਿਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ 

ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਰਕਪਤ ਹਾਾਂ ਕਜਸਦੀ 

ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਕਜਸ ਦੇ ਉਹ ਹਿੱਿਦਾਰ ਹਨ। 

ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ  ਿੱਖ- ਿੱਖ 

ਤਰੀਕਿਆਾਂ ਕ ਿੱਚ ਜਾਣਿਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ 

ਕ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਦੋਭਾਸ਼ੀ ਜਾਣਕਾਰ  ਵਸ ਬਲਆੀਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ 

ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਾਂ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸੇ ਾ ਾਾਂ, ਗਾਈਡ, 

ਕਸਖਲਾਈਆਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਕਿਨਾਾਂ ਭੁਗਤਾਨ  ਾਲੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਹਨ। ਅਸ ੀਂ 

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾੀਂ ਦ  ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਚਨਿੱਧ ਹਾੀਂ। 

ਆਨਲਾਈਨ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਸਮਾਾਂ ਿਿੱਢਣਾ, ਨ ਾਾਂ ਹਨੁਰ ਕਸਿੱਖਣਾ, ਦ ਜੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ 

ਨਾਲ ਕਮਲਣਾ ਅਤੇ ਇਿੱਿ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਅਤੇ ਸਮਝ  ਾਲੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਸਾਡੇ ਆਨਲਾਈਨ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ 

ਸਹਾਇਤਾ  ਸੀਕਲਆਾਂ ਦੀ ਸ਼ਰੇਣੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਕਹਲ  ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਕਨਯਮਤ  ਰਚਅੁਲ ਮ  ਟਾਈਮ (Me Time) ਸੈਸ਼ਨ ਚਲਾਉਾਂਦੇ 

ਹਾਾਂ, ਜ ੋਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਕ ਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਭਾ ਨਾਤਮਿ ਅਤੇ 

ਮਨੋਕ ਕਗਆਨਿ ਸਹਾਇਤਾ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਸੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਾਡੇ 

ਆਨਲਾਈਨ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਹਿੱਿ ਿੋਲ ਕਿਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਉਪਲਿਧ - 

ਅਕਭਆਸ  ੀਡੀਓ ਸਮੇਤ, ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। 

carerswales.org/onlinesupport ਅਸ ੀਂ ਲੋਕਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਜੋੜਦੇ ਹਾੀਂ 

ਅਤ ੇਉਹਨਾੀਂ ਦ  ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ। 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਦ ੇਜੀ ਨ ਨ ੂੰ  ਕਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣਾ Carers Wales 
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ਅਸੀ ਾਂ ਕਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸਮਾਗਮ ਆਿੱਫ਼ਰ ਿਰਦੇ ਹਾਾਂ 

ਸਾਡਾ ਮੂੰਨਣਾ ਹੈ ਕਿ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਕਲਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਨੁਰ, ਕਗਆਨ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਕ ਸ਼ ਾਸ ਪੈਦਾ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਤਾਿਤ ਰ ਿਣਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱਿ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਕਹਿੱਸਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਅਤ ੇਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਲਈ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਕਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਸਮਾਗਮ ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚ 

ਿਾਰਜਸਥਾਨ 'ਤੇ  ਾਪਸੀ ਦੀ ਕਸਖਲਾਈ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਅਕਧਿਾਰਾਾਂ ਦੀ 

ਕਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਸ -ੈ ਿਾਲਤ ਕਸਖਲਾਈ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ 

ਪਰਤੀਕਨਧੀ ਕਸਖਲਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੇ ਲਈ, 

ਕਜਸ ਕ ਅਿਤੀ(ਆਾਂ) ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਸਮੁਿੱਚੇ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਿੋਲਣ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿੀਤੀ ਜਾ 

ਸਿੇ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਫੋਿਸ ਸਮ ਹ ਅਤ ੇਫੀਡਿੈਿ ਸੈਸ਼ਨ ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ ਕਜਿੱਥੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਸਾਡੇ ਿੂੰਮ ਅਤੇ ਉਸ ਿੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਰ ਪ ਕਦੂੰਦੇ ਹਨ ਜੋ 

ਅਸੀ ਾਂ ਦ ਜੀਆਾਂ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਅਤ ੇਫੈਸਲੇ ਲੈਣ  ਾਕਲਆਾਂ ਨਾਲ ਿਰਦੇ 

ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਲਈ  ੀ ਫੋਿਸ ਸਮ ਹ ਅਤੇ ਕਸਖਲਾਈ 

ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ  ਧੇਰੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਜਾਗਰ ਿ 

ਿਰਨ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਨਾਲ  ਧੇਰ ੇਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਢੂੰਗ 

ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿੇ। 

ਅਸ ੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਬਲਆੀਂ ਦੇ ਜ ਵਨ ਨ ੂੰ  ਬਿਹਤਰ 

ਿਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਿਆਨ ਅਤੇ ਹੁਨਰ 

ਸਾੀਂਝ ੇਕਰਦੇ ਹਾੀਂ 
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ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਕਲਆਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ 

ਮਾਇਨੇ ਰਿੱਖਦੀਆਾਂ ਗਿੱਲਾਾਂ ਿਾਰ ੇਿੂੰਮ ਿਰਦ ੇਹਾਾਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ  ੋ

ਮੁਫ਼ਤ ਮੈਂਿਰਬਿਪ 

Carers Wales, Carers UK ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਹੈ। Carers UK ਕ ਿੱਚ 

ਮੁਫਤ ਕ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਅੂੰਦੋਲਨ ਦਾ 

ਸਮਰਥਨ ਿਰ ੋਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਡੇ ਆਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ ਤਿੱਿ ਪਹੁੂੰਚ 

ਕਮਲੇਗੀ, Carers Wales ਅਤੇ Carers UK ਤੋਂ ਮੈਂਿਰਾਾਂ ਦੇ 

ਕਨਊਜ਼ਲੈਟਰ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਿੀਤ ੇਿੂੰਮ ਕ ਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਆ ਾਜ਼ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨ ਦੇ ਮੌਿੇ ਸੁਣਨਗੇ। 

Carers UK ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

ਸਾਡੀ ਟੈਲੀਫੋਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 0808 808 7777 'ਤੇ ਸੋਮ ਾਰ ਤੋਂ 

ਸ਼ੁਿੱਿਰ ਾਰ, ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6  ਜੇ ਤਿੱਿ ਉਪਲਿਧ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 

(advice@carersuk.org) 

ਵਲੂੰਟ ਅਰ 

ਅਸੀ ਾਂ Carers Wales ਦੇ ਨਾਲ  ਾਲੂੰਟੀਅਰ ਹੋਣ ਦੇ ਿਈ ਮੌਕਿਆਾਂ 

ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਾਾਂ, ਨ ੇਂ ਸਰੋਤਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਫੀਕਡੂੰਗ ਅਤ ੇਸਾਡੇ ਨੀਤੀ 

ਦੇ ਿੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਸ ਕਚਤ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਝ ਸਾਾਂਝੀ ਿਰਨ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ, ਪ ਰੇ 

 ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਦੀ ਜਾਗਰ ਿਤਾ  ਧਾਉਣ ਤਿੱਿ। 

Carers Wales ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹੈ - ਤੁਸ ੀਂ ਜੋ ਕੁਝ 

ਵ  ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਲਈ ਧੂੰਨਵਾਦ। 

ਸਾਡੇ ਿਾਰੇ ਇਿੱਥੇ ਆਨਲਾਈਨ ਦੇਖ ੋ

www.carerswales.org, ਜਾਾਂ ਇਿੱਥੇ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ੋ

info@carerswales.org ਜਾਾਂ 029 2081 1370 ‘ਤੇ ਿਾਲ 

ਿਰ।ੋ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  Facebook ਅਤ ੇTwitter 'ਤੇ  ੀ ਫਾਲੋ ਿਰ ਸਿਦ ੇ

ਹੋ। Carers Wales, Unit 5, Ynys Bridge Court, 

Cardiff, CF15 9SS 

Carers Wales Carers UK ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਹੈ, ਜੋ ਕਿ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਅਤ ੇ ੇਲਜ਼ (246329) ਅਤ ੇਸਿਾਟਲੈਂਡ (SC039307) ਕ ਿੱਚ ਰਕਜਸਟਰਡ ਇਿੱਿ ਚੈਕਰਟੀ ਹੈ ਅਤ ੇਗਾਰੂੰਟੀ 864097 ਦਆੁਰਾ ਸੀਕਮਤ ਇਿੱਿ 

ਿੂੰਪਨੀ ਹੈ। ਰਕਜਸਟਰਡ ਦਫ਼ਤਰ 20 Great Dover Street, London SE1 4LX. 

W9059_0122 © Carers UK, May 2023 
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ਡਾਇਰੈਿਟਰੀ 

ਇਿੱਥੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਹਨ ਜ ੋਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਕ ਿੱਚੋਂ ਿੁਝ ਨ ੂੰ  ਹੇਠਾਾਂ ਸ ਚੀਿਿੱਧ ਿੀਤਾ ਹੈ। 

Adferiad Recovery 

ਉਹ ਿਮਜ਼ੋਰ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਦ ੇ

ਹਨ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਕ ਿੱਚ ਗੂੰਭੀਰ ਮਾਨਕਸਿ ਕਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਿ 

ਹੋਣ  ਾਲੇ ਕ ਅਿਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

T 02920 407 407 

adferiad.org.uk 

Age Cymru 

60 ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0300 303 44 98 

ageuk.org.uk/cymru 

Alzheimer’s Society 

ਕਡਮੇਨਸ਼ੀਆ  ਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0333 150 3456 

alzheimers.org.uk 

Care Inspectorate Wales 

 ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਕਜਿ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ 

ਆਜ਼ਾਦ ਰੈਗ ਲੇਟਰ। T 0300 7900 126 

careinspectorate.wales 

Carers Trust Wales 

ਸਥਾਨਿ ਿੇਂਦਰਾਾਂ ਦਾ ਇਿੱਿ ਨੈਿੱ ਟ ਰਿ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ 

 ਾਕਲਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦਾ 

ਹੈ। 

T 029 2009 0087 

carers.org/wales 

Citizens Advice Cymru 

ਲਾਭਾਾਂ, ਿਰਜ਼ੇ ਅਤੇ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਿਾਰੇ ਸਲਾਹ/ 

ਪਰਤੀਕਨਧਤਾ ਲਈ ਸਥਾਨਿ ਦਫ਼ਤਰ। 

citizensadvice.org.uk 

ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ੋ

ਉਹਨਾਾਂ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਜੋ 

ਅਪੂੰਗਤਾ ਜਾਾਂ ਖ਼ਾਸ ਲੋੜ  ਾਲੇ ਿਿੱਕਚਆਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਦ ੇਹਨ। 

T 0808 808 3555 

contact.org.uk 

Disabled Living Foundation 

ਸੁਤੂੰਤਰ ਜੀ ਨ ਲਈ ਉਪਿਰਨਾਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0300 999 0004 

dlf.org.uk 

DrugFAM 

ਉਹਨਾਾਂ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ 

 ਾਕਲਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਕਿਸੇ ਦੇ 

ਨਸ਼ੇ ਜਾਾਂ ਅਲਿੋਹਲ ਦੀ ਲਤ ਨਾਲ ਕਸਿੱਝਣ ਲਈ ਜਿੱਦ-ੋ

ਜਕਹਦ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

T 0300 888 3853 

drugfam.co.uk 

Independent Age 

ਿਜ਼ੁਰਗ ਲੋਿਾਾਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨ  ਾਕਲਆਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0800 319 6789 

independentage.org 
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Carers UK ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

ਅਸੀ ਾਂ ਹਰ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ, ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕ ਹਾਰਿ 

ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹਾਾਂ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਜ਼ਿਰ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸ ਥਾਾਂ ਤੋਂ ਹੋ, 

ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਨ ੂੰ  

ਅਨੁਿ ਲ ਿਣਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖਾਾਂਗੇ। E 

advice@carersuk.org T 0808 808 7777

Macmillan ਿੈਂਸਰ ਸਪੋਰਟ 

ਿੈਂਸਰ  ਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਅਤੇ 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0808 808 00 00 

macmillan.org.uk 

Marie Curie 

ਕਿਸੇ  ੀ ਕਭਆਨਿ ਕਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਰਕਹ ਰਹੇ ਲੋਿਾਾਂ 

ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ। 

T 0800 090 2309 

mariecurie.org.uk 

Mencap 

ਕਸਿੱਖਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ  ਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0808 808 1111 

mencap.org.uk 

Relate 

ਜੋੜ,ੇ ਪਕਰ ਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਨੌਜ ਾਨਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਾਂ। relate.org.uk 

Rethink Mental Illness 

ਗੂੰਭੀਰ ਮਾਨਕਸਿ ਿੀਮਾਰੀਆਾਂ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕ ਤ ਲੋਿਾਾਂ 

ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਾਕਲਆਾਂ ਲਈ 

ਜਾਣਿਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਿ ਸੇ ਾ ਾਾਂ। 

T 0808 801 0525 

rethink.org 

Shelter Cymru 

ਘਰੇਲ  ਮੁਿੱਕਦਆਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 08000 495 495 

sheltercymru.org.uk 

Stroke Association 

ਸਟਰੋਿ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕ ਤ ਲੋਿਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 

ਜਾਣਿਾਰੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0303 3033 100 

stroke.org.uk 

Turn2us 

ਲਾਭਾਾਂ ਅਤੇ ਗਰਾਾਂਟਾਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

T 0808 802 2000 

turn2us.org.uk 

ਸਥਾਨਿ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾ ਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਪਰਦਾਨ ਿਰ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਿੱਥੇ ਦੇਖੋ carerswales.org/localsupport 
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ਸਾਨ ੂੰ  ਦਿੱਸ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਗਾਈਡ ਕਿ ੇਂ ਕਮਲੀ www.surveymonkey.co.uk/r/ZN7JCYS 

 ੇਲਜ਼ ਕ ਿੱਚ, ਇਿੱਿ ਆਮ ਹਫ਼ਤੇ ਕ ਿੱਚ 311,000 ਲੋਿ ਪਕਰ ਾਰ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ ਹਨ ਜੋ 

ਿਜ਼ੁਰਗ, ਅਪਾਹਜ ਜਾਾਂ ਗੂੰਭੀਰ ਰ ਪ ਕ ਿੱਚ ਕਿਮਾਰ ਹੁੂੰਦ ੇਹਨ। 

ਪਰੂੰਤ  ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਸੀ ਾਂ ਮੌਜ ਦ ਰਕਹੂੰਦ ੇਹਾਾਂ। 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਅਨੁਿ ਕਲਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, Carers UK ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ:ੋ 

E advice@carersuk.org 

T 0808 808 7777 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਮਾਣ ਨਾਲ ਸਮਰਥਨ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਸੀ 

Carers Wales 

T 029 2081 1370 | E info@carerswales.org | carerswales.org 

 @carerswales  /carerswales  /carerswales  @carers_uk 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਿ ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਰਨ ਲਈ ਿੂੰਮ ਿਰਦ ੇਹਾਾਂ ਕਿ ਸਾਡੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਹੀ ਅਤੇ ਨ ੀਨਤਮ 

ਹ,ੈ ਅਸੀ ਾਂ Carers UK ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰਨ ਜਾਾਂ  ਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀ  ੈਿੱਿਸਾਈਟ  ੇਖਣ ਦੀ ਕਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਰਦ ੇਹਾਾਂ। 

Carers Wales Carers UK ਦਾ ਕਹਿੱਸਾ ਹੈ, ਜੋ ਕਿ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਅਤ ੇ ੇਲਜ਼ (246329) ਅਤ ੇਸਿਾਟਲੈਂਡ (SC039307) ਕ ਿੱਚ ਰਕਜਸਟਰਡ ਇਿੱਿ ਚਕੈਰਟੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ  ੇਲਜ਼ (864097) ਕ ਿੱਚ 

ਰਕਜਸਟਰਡ ਗਰੂੰਟੀ ਦਆੁਰਾ ਸੀਮਤ ਇਿੱਿ ਿੂੰਪਨੀ ਹੈ। ਰਕਜਸਟਰਡ ਆਕਫਸ 20 ਗਰੇਟ ਡੋ ਰ ਸਟਰੀਟ, ਲੂੰਡਨ SE1 4LX। 
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