
ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗਾਾਈਡ



ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ

83%
ਬੱੱਚੇੇ 1970 ਅਤੇੇ 1980 ਦੇੇ 
ਦਹਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 18 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਡਾਾਇਪਰ ਪਾਾਉਣਾਾ 
ਛੱੱਡ ਗਏ ਸਨ।

ਅੱੱਜ, 

1 ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 4
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਰਿ�ਸੈੈਪਸ਼ਨ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋਣ ਵੇੇਲੇੇ ਟਾਾਇਲਟ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਸੀੀ?ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਿ�ਸੈੈਪਸ਼ਨ ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ 
ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹਰ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਹਟਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਵੇ।ੇ 
ਛੋੋਟਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ 
ਜਾਾਣੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬਲੈੈਡਰ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਤੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ।

ਡਾਾਇਪਰ ਨਾਾ ਪਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ, 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਸਮੂੂਹ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਗੋਂਂ ਇਸਦਾਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਧਿ�ਆਪਕ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਖਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰਗ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਪੜਾਾਅ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਸਮਝਦੇੇ 
ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਆਪਣੀੀ ਰਫ਼ਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਵਧਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਖੋੋਜ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਅੰੰਤੜੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਲੈਡਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 18 ਤੋਂਂ 30 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 
ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤੋਂਂ 
ਯੋੋਗ ਡਾਾਇਪਰ, ਪੁੱੱ�ਲ-ਅੱੱਪ ਅਤੇੇ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰਗ ਪੈਂਂਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 
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£400  
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸਾਾਲ
ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਵਾਾਈਪਸ ‘ਤੇੇ 
ਬਹੁੁਤ ਜਿ�ਆਦਾਾ ਖਰਚ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ - ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੌੌਟੀੀ 
ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰ ਗ ਦੇੇ ਕੇੇ ਇਹ ਸਭ ਬਚਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਕਰੀੀਬ

3 
ਬਿ�ਲੀੀਅਨ
ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਡਾਾਇਪਰ ਹਰ 
ਸਾਾਲ ਯੂੂਕੇ ਲਂੈਂਡਫਿ�ਲ ਸਾਾਈਟਾਂਂ� 
‘ਤੇੇ ਖਤਮ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ - ਹਰੇੇਕ ਨੰੂੰ�  
ਸੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ 500 ਸਾਾਲ ਲੱੱਗ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ!!

 ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸਾਾਲ 

£60m 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਯੂੂਕੇ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 
ਅਧਿ�ਕਾਾਰੀੀਆਂ ਂਵੱੱਲਂੋਂ ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਨਿ�ਪਟਾਾਰੇੇ ‘ਤੇੇ ਖਰਚ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ 
ਹਨ। ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਸੀੀ?ਮੈਨੰੈੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਕਦਂੋਂ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰਨਾਾ ਹੈ?ੈ 
ਲਗਭਗ ਸਾਾਰੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਸਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸਾਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਅਪਾਾਹਜਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੇੱੇ (SEND) ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਸੰਵੰੇਦੇੀੀ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਵਧੇਰੇੇ ੇਸਮਾਂਂ� ਅਤੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਪੌਟੌੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਨੂੰੰ�  ਇੱਕੱ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਜੋਂ ਂਦੇਖੇਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਨਾਾ 
ਕਿ� ਇੱਕੱ ਵਾਾਰ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਜੋਂ।ਂ ਇਹ ਸਮੇਂ ਂਦੇ ੇਨਾਾਲ 
ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਪੌਟੌੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ‘ਤੇ ੇਬੈਠੈਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਬੈਠੈ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। 

ਖੋਜੋ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� 18 ਤੋਂ ਂ30 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਡਾਾਇਪਰ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਬੰਦੰ ਕਰਨਾਾ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਅੰਤੰੜੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਲੈਡਰ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  SEND 
ਹੈ,ੈ ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਲਈ ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਰ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂਰੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। 

ਟਾਾਇਲਟ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਸਿੱ�ਖਣ ਦੇ ੇਹੁਨੁਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਵਾਾਧੂ ੂਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਰੁਟੁੀੀਨ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਖਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿੰ�ਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਰ ਕਰੋਗੋੇ,ੇ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਲਈ 
ਇੱਕੱ ਨਵਾਂਂ� ਰੁੁਟੀੀਨ ਸਿੱ�ਖੱਣਾਾ ਅਤੇ ੇਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ 
ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ ਓਨਾਾ ਹੀੀ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕੁਝੁ ਬੱਚੱੇ ੇਸੰੰਕੇਤ ਦਿ�ਖਾਾਉਣਗੇ ੇਕਿ� ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਬੰੰਦ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂ,ਂ ਉਹ 
ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣੂੂ ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱਸੱ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਕਦੋਂ ਂਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ 
ਕਰਨ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਘੱੱਟੋ-ੋਘੱਟੱ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾਾ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਦੇਣੇਗੇ।ੇ 
ਪਰ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਸਪੱਸੱ਼ਟ ਸੰੰਕੇਤ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ 
ਅਤੇ ੇਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਕਦੇ ੇਵੀੀ ਡਾਾਇਪਰ ਪਾਾਉਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਆਖਣਗੇ,ੇ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ੇਉਹ ਡਿ�ਸਪੋਜੋ਼ੇਬੇਲ 
ਡਾਾਇਪਰ ਜਾਂਂ� ਪੁੱੱ�ਲ-ਅੱਪੱ ਪਾਾਉਂਦੇ ੇਹਨ ਜੋ ੋਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਖੁਸੁ਼ਕ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਹਨ।

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕਬਜ਼ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ - ਉਸਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਨਰਮ ਮਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ (ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ ਹਰ ਦੂੂਜੇੇ ਦਿ�ਨ)। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕਬਜ਼ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਡਾਾਇਪਰ ਬੰੰਦ 
ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲੈੈਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।



ਤਿ�ਆਰੀੀ
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਪੌੌਟੀੀ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਟਾਾਇਲਟ (ਸਹੀੀ ਸੀੀਟ, ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਰੇੇਲਿੰ�ਗਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਨ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੀੀ 
ਆਦਤ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਗੋਂਂ ਪੌੌਟੀੀ ਤੋਂਂ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਨੂੰੰ�  ਖਤਮ ਕਰਕੇ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਪੜਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਪਰ ਭਾਾਵਂੇਂ ਪੌੌਟੀੀ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਡਾਾਇਪਰ ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜਿ�ਵੇਂ ਹੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਮਦਦ ਦੇੇ ਬੈੈਠ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

1 	 ਜਿ�ਵੇਂ ਹੀੀ ਡਾਾਇਪਰ ਗਿੱ�ੱਲਾਾ ਜਾਂਂ� ਗੰੰਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਉਸਨੰੂੰ�  ਬਦਲ ਦਿ�ਓ।
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਖਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਾਾਫ਼ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਜੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਸਦਾਾ ਡਾਾਇਪਰ ਬਦਲੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਸਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਮਲ-
ਮੂੂਤਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕੇੇ। 

2 	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣੂੂ ਕਰਵਾਾਓ
ਉਸਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਚੰੰਗੀੀਆਂਂ ਪੌੌਟੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ� ਪੜ੍ਹਹ ਕੇੇ ਸੁੁਣਾਾਓ, ਉਸਦੀੀ ਮਨਪਸੰੰਦ ਗੁੱੱ�ਡੀੀ ਜਾਂਂ� ਖਿ�ਡੌਣਾਾ ਇਸ ਉੱਤੇੇ 
ਮੋੋੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਉਸਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਇਸ ਉੱਤੇੇ ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

3 	 ਨਿ�ਯਮਤ ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ‘ਤੇੇ ਬੈੈਠਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ।
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਦੇੇ ਆਦੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਅਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਵਾਾਰ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

4 	 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਤੇੇ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ
ਕਬਜ਼ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਫਾਾਈਬਰ ਵਾਾਲੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਿ�ਓ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਭੂੂਰੀੀ ਰੋੋਟੀੀ), ਜੋੋ ਕਿ� ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਨੂੰੰ�  ਔਖਾਾ ਬਣਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

5 	 ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ
ਇਸਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਨ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ 6-8 ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰਡੋੰੋ। ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, 
ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦਿ�ਓ।
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ਇਹ ਇੱੱਕ ਟੀੀਮ ਯਤਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਨਰਸਰੀੀ, ਪ੍ਰੀੀ�ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ, ਉਸਦਾਾ ਕੋੋਈ ਚਾਾਈਲਡਮਾਾਈਂਡਰ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ 
ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ, ਦੋੋਸਤ, ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ ਹਨ ਜੋੋ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪੌੌਟੀੀ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਯਾਾਤਰਾਾ ‘ਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੋੋਗੇੇ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋਗੇੇ, ਇਸ ‘ਤੇੇ ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਵੋ ੋਅਤੇੇ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋੋ। ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਵਾਾਧੂੂ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰੇੇ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੌੌਟੀੀ 
ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ 
ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ। 

ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ

	 ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਦੇੇ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਡਾਾਇਪਰ ਬਦਲੋ  (ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਖੜ੍ਹਾਾ� 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ) ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪੌੌਟੀੀ ਫਲੱੱਸ਼ ਕਰਨਾਾ, ਹੱੱਥ 
ਧੋੋਣਾਾ, ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਖਿ�ਸਕਣਾਾ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਪੈਂਂਟਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉੱਪਰ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ ਅਤੇੇ ਪੁੱੱ�ਲ-ਅੱੱਪ ਕਰਨਾਾ)।

	 ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਡਾਾਇਪਰ-ਫ੍ਰੀੀ� ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਮਲ ਕਰਨ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ ਕਰੋੋ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਦੁੁਰਘਟਨਾਾ ਦੇੇ ਡਾਾਇਪਰ-ਮੁੁਕਤ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਦੇੇ ਆਦੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਣ। ਅੱੱਧੇੇ ਘੰੰਟੇੇ ਬਾਾਅਦ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਡਾਾਇਪਰ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਸਾਾਫ਼ 
ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕੇ ਰਹਿ�ਣ।

	 ਮਲ-ਮੂੂਤਰ  ਅਤੇੇ ਮਲ ਬਾਾਰੇੇ ਅਸਲੀੀਅਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ? 
ਇਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
https://pottytrainingguide.co.uk
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ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ

	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਨੰੂੰ�  ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਬਣਾਾਓ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਵੇਦੇੀੀ 
ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਫਲੱੱਸ਼ ਦਾਾ 
ਸ਼ੋੋਰ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਈਅਰ ਡਿ�ਫੈਂਡਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਅਜ਼ਮਾਾਓ।

	 ਕੁੁਝ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਦੀੀ ਖੁੁਸ਼ਬੂੂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੁੁਦੀੀਨੇੇ, ਲਵਂੈਂਡਰ 
ਜਾਂਂ� ਨਿੰ�ੰਬੂੂ  ਦੀੀ ਵਰਤਣਾਾ ਅਜ਼ਮਾਾਓ।

	 ਬਟਨ-ਅੱੱਪ  ਟਰਾਾਊਜ਼ਰ (ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਜੀੀਨਸ) ਜਾਂਂ� ਟਾਾਈਟਸ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਸਕਰਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਜਾਾਣ ਵੇਲੇੇੇ ਖੋੋਲ੍ਹਹਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਲਾਾਹੇੇ ਜਾਾ ਸਕਣ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜੌੌਗਰ ਜਾਂਂ� ਲੈੈਗਿੰ�ੰਗ)!! ਕੁੁਝ ਬੱੱਚੇੇ ਡਾਾਇਪਰ ਤੋਂਂ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਪਹਿ�ਲੇ ਕੁੁਝ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਲਈ ਕਮਰ ਤੋਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਨੰੰਗੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

	 ਇੱੱਕ ਪੌੌਟੀੀ (ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ) ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਸੀੀਟ ਅਤੇੇ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਪੌੌੜੀੀ। ਕਦਮ ਇੰਨੰਾਾ 
ਉੱਚਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਟਾਾਇਲਟ ‘ਤੇੇ ਬੈੈਠਣ ਵੇਲੇੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
ਗੋੋਡੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕੁੱੱ�ਲ੍ਹਿ�ਿਆਂਂ ਤੋਂਂ ਉੱਚੇੇ ਹੋੋਣ।

	ਪੈਂ ਂਟ ਜਾਂਂ� ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਗ ਫੈੈਬਰਿ�ਕ ਵਾਾਲੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਪੈਂਂਟ।
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ਡਾਾਇਪਰ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ

ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ

	 ਨੈੈਪੀੀ ਤੋਂਂ ਪੈਂਂਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਅਜੀੀਬ ਲੱੱਗ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਲੱੱਗ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਆਕਾਾਰਾਂਂ�, ਰੰੰਗਾਂਂ�, 
ਫੈੈਬਰਿ�ਕਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਫਿੱ�ੱਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਕਲਪ ਰੱੱਖੋੋ।

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਅਤੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇ, ਜਦੋਂਂ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ, ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੱੱਡੇੇ ਬਦਲਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਦੇੇ ਹੋੋਵੇੇ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੇੇਟ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਬਲੈੈਡਰ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਬਜ਼ ਜਾਂਂ� ਬਲੈੈਡਰ 
ਦੀੀ ਲਾਾਗ, ਤਾਂਂ� ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੱੱਲ ਕਰੋੋ।

1  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਕੀੀ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।
	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਲਵਿ�ਦਾਾ ਕਹਿ� ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਮਝਾਾਓ ਕਿ� ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਦੀੀ 

ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੀੀ ਅਰਥ ਹੈੈ।
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2 	 ਹੁੁਣ ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਡਾਾਇਪਰਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਨਿੱ�ੱਕਲ ਆਏ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸੰੰਕੇਤਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ 
ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਾਣਾਾ ਪੈੈਣਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਪੌੌਟੀੀ ਲਈ ਲੈੈ ਜਾਾਓ: 
•	 ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

•	 ਉਹ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਗੰੰਦੇੇ ਹਨ।

•	��ਬੇ ੇਚੈੈਨ, ਸ਼ਾਂਂ�ਤ, ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਣਾਾ (ਜੋੋ ਕਿ� ਮੂੰੰ�ਹ ਬਣਾਾਉਣ 
ਵਰਗਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ)।

	ਜਦੋਂ ਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਸੰੰਕੇੇਤ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਟਾਾਇਲਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈੈ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ 
ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ, ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਣ 
ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ। ਮੁੰੰ�ਡਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂਂ ਉਹ 
ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋਣ। ਇਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ 
ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੇੇਗਾਾ।

	ਜੇ ੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਚਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਕਾਾਟਨ ਦੇੇ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ, ਟਾਾਇਲਟ ਦੀੀਆਂਂ ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਫੋੋਟੋੋਆਂਂ ਆਦਿ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਇੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਛਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇ ਕਿ� ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਦਾਾ 
ਸਮਾਂਂ� ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ

	 ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੌੌਟੀੀ ‘ਤੇੇ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਦੇੇਰ ਤੱੱਕ ਬੈੈਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਕੱੱਠੇੇ ਗੀੀਤ 
ਗਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਛੋੋਟੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਪੜ੍ਹਹਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਗਾਾਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਤਾਾਬ ਖਤਮ ਹੋੋਣ 
ਤੱੱਕ ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ‘ਤੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।
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3 	 ਦਿ�ਲੋਂ ਪ੍ਰਰਸ਼ੰੰਸਾਾ ਅਤੇੇ ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਦਿ�ਓ!
	 ਹਰ ਉਪਰਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਸਫਲਤਾਾ ਦਾਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਓ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵੀੀ ਛੋੋਟੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ ਪੌੌਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ 

‘ਤੇੇ ਬੈੈਠਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਤਾਾਰੀੀਫ਼ ਕਰੋੋ - ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਮਲ-ਮੂੂਤਰ ਇੱੱਕ ਬੋੋਨਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ!

4 	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਨਵੇਂ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੋੋ

	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਨਿ�ਤੰੰਭ ਪੂੰੰ�ਝਣਾਾ, ਟਾਾਇਲਟ 
ਫਲੱੱਸ਼ ਕਰਨਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਪੈਂਂਟ ਖੁੁਦ 
ਚੁੁਣਨਾਾ ਸਿ�ਖਾਾਓ। ਇਹ ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਦੀੀ 
ਭਾਾਵਨਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਰਿ�ਸੈੈਪਸ਼ਨ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੱੱਕ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  
ਪੂੰੰ�ਝਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

5 	 ਨਿ�ਯਮਤ ਰਹੋੋ
	 ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਦਿ�ਨ ਵੇਲੇੇੇ 

ਪੈਂਂਟ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਇਕਸਾਾਰ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਉਸਨੂੰੰ�  ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ 
ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ। ਜੇੇਕਰ, 
ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣ 
ਵੇਲੇੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਡਾਾਇਪਰ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ 
ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਉਲਝਣ ਵਾਾਲਾਾ ਕੰੰਮ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ

	 ਹਾਾਦਸਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹੋੋ: ਇਕੱੱਠੇੇ ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਜਧਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਟਾਾਇਲਟ ਬਾਾਰੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਯਾਾਦ 
ਦਿ�ਵਾਾਓ, ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਦੁੁਰਘਟਨਾਾ ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ ਕੋੋਈ ਹੰੰਗਾਾਮਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ, ਤਾਂਂ� 
ਉਹ ਘਬਰਾਾਹਟ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਗੇੇ, ਅਤੇੇ ਅਗਲੀੀ ਵਾਾਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਫਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ।

	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲੋੋ ਤਾਂਂ� ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ: ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲੇ ਕੁੁਝ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਲਈ ਘਰ ਰਹਿ� 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸੌੌਖਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਕੇੇ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਲਈ 
ਬਾਾਹਰ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਲਿ�ਆਓ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਟ੍ਰੈੈ�ਵਲ ਪੌੌਟੀੀ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਧੋੋਣਯੋੋਗ, 
ਸੋੋਖਣ ਵਾਾਲਾਾ ਕਾਾਰ ਸੀੀਟ ਲਾਾਈਨਰ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਦਿ�ਨ ਵੇੇਲੇੇ ਡਾਾਇਪਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਨੀਂਂਦ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਨੀਂਂਦ ਦੌੌਰਾਾਨ ਡਾਾਇਪਰ-ਮੁੁਕਤ ਹੋੋਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਸੁੱੱ�ਕੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ। 

ਨੀਂਂਦ ਤੋਂਂ ਠੀੀਕ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣ ‘ਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਂਂ� ਪੌੌਟੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਕੇ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰੋੋ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਡਾਾਇਪਰ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਨੀਂਂਦ ਦੌੌਰਾਾਨ 
ਡਾਾਇਪਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ।

ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਵੇਲੇੇੇ ਪੌੌਟੀੀ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪੂੂਰੀੀ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਬੱੱਚੇੇ 
5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਸੁੱੱ�ਕੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਕੁੁਝ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬੱੱਚਾਾ ਸੌਂਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਉਸਦੀੀ ਗਲਤੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ:

1 	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਉਹ ਸੌੌਣ ਵੇਲੇੇੇ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਂਂ� ਪੌੌਟੀੀ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੇੇ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਉਹ ਡਾਾਇਪਰ ਪਹਿ�ਨਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਨਾਾ 
ਹੋੋਵੇ।ੇ

2 	ਸੌ ੌਣ ਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ।

3 	ਸੌ ੌਣ ਦਾਾ ਨਿ�ਯਮਤ ਰੁੁਟੀੀਨ ਸਥਾਾਪਤ ਕਰੋੋ।

4 	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਲਿ�ਜਾਾਣ ਲਈ ਜਗਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਉਸਨੂੰੰ�  ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਵੀੀ ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਨਹੀਂਂ 
ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ, ਸਕੂੂਲ ਨਰਸ, ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ 
ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਨੀਂਂਦ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਰਾਾਤ 
ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਡਾਾਇਪਰ-ਮੁੁਕਤ 
ਹੋੋਣਾਾ
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ਮੈਂਂ ਮਦਦ ਲਈ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਜਾਾਵਾਂਂ�?

SEND ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂ
ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹਾਂਂ� ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਿੰ�ੰਕਾਂਂ�, 
ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇERIC, ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਬੋੋਅਲ ਐਂਡ ਬਲੈਡਰ 
ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਪੌੌਟੀੀ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਗਾਾਈਡ 
ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਚਾਾਈਲਡਮਾਾਈਂਡਰ, ਨਰਸਰੀੀ, ਪ੍ਰੀੀ�ਸਕੂੂਲ ਟੀੀਮ, ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ, ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਕਂੇਂਦਰ ਜਾਂਂ� 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਕਂੇਂਦਰ ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਿੰ�ੰਗ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 9-12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ‘ਤੇੇ ਪੌੌਟੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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