
parentclub.scot 'ਤੇੇ ਕੰੰਮ, 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਾ 
ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋ।

ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ 
ਰੱੱਖਣਾਾ

ਪੈੈਸੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
'ਤੇੇ ਬੁੁਰਾਾ ਅਸਰ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਭ ਕੁੁਝ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਲੇੇ 
ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈੈ। ਹਰ ਕੋੋਈ ਕਈ ਵਾਾਰ 
ਤਣਾਾਅ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਜਾਂਂ� ਦਬਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ,  
ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਲੱੱਗ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਪੇੇਰੈਂਂਟ ਕਲੱੱਬ ਕੋੋਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਹੋੋਰ ਬਹੁੁਤੇੇ ਲੋੋਕ ਵੀੀ 
ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਹਾਾਲਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਤੋਂਂ ਨਾਾ ਡਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
ਸ਼ਰਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ  
ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ, 
parentclub.scot/mental-health  
'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਅਸੀਂਂ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ 
ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ�

ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੈੈਸੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂ
ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ 
ਲਈ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇੇ  
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
ਲਈ ਮਦਦ।
ਪੇੇਰੈਂਂਟ ਕਲੱੱਬ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟਾਂਂ�,  
ਨਵੇਂ ਹੁੁਨਰ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਕੰੰਮ ਲੱੱਭਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਮੁੁਆਫ਼ਕ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਣ ਵਾਾਸਤੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ - 
parentclub.scot/money-work 
'ਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋ।

ਅਸੀਂਂ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ 
ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ�



ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟ ਅਤੇੇ ਗ੍ਰਾਂਂ��ਟਾਂਂ� ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ  
ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ-ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਭੁੁਗਤਾਾਨਾਂਂ�,  
ਜਿ�ਸ ਦੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ, ਲਈ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਵੀੀ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਵਧੀੀਕ ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ,  
ਪਰ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਫਾਾਇਦੇੇਮੰੰਦ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੈੈਰਾਾਨ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  
ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਵੱੱਲ 
ਸੇੇਧ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਾਾਰੇੇ ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਭੁੁਗਤਾਾਨਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਰੀੀ ਸਲਾਾਹ 
ਗੁੁਪਤ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ 
ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਆਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਅਨੁੁਕੂੂਲ 
ਮਦਦ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵੱੱਧ ਰਹੇੇ ਖ਼ਰਚਿ�ਆਂਂ ਕਰਕੇ 
ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟਾਂਂ�, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਲਈ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ, ਵਾਾਸਤੇੇ ਦਰਖ਼ਾਾਸਤ ਦੇੇਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ, ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਂਂ� 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਮਾਾਈਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ 
ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਔਖਾਾ ਲੱੱਗ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ,  
ਤਾਂਂ� ਪੇੇਰੈਂਂਟ ਕਲੱੱਬ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਚੰੰਗੀੀ 
ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵੱੱਲ ਸੇੇਧ ਦੇੇ 
ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਢੁੁਕਵੀਂਂ 
ਨੌੌਕਰੀੀ ਲੱੱਭਣਾਾ

ਨੌੌਕਰੀੀ ਲੱੱਭਣ ਦਾਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਾਾਫੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਲੱੱਗ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਨੌੌਕਰੀੀ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਢੁੁਕਵੀਂਂ ਹੋੋਵੇੇ।   
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ 
ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਚਿੰ�ੰਤਤ 
ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਹੁੁਨਰ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਹੋੋ ਗਏ ਹਨ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ 
ਨੌੌਕਰੀੀ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ 
ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਕਿ� ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।  
ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਨੌੌਕਰੀੀ ਹੈੈ,  
ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਕਮਾਾਈ ਵਧਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜੋੋ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਇਹ ਇਕੱੱਲਿ�ਆਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ।

ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ਲੱੱਭਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਪਰ 
ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਯਕੀੀਨੀੀ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲੋੋਕਲ ਅਥਾਾਰਟੀੀ 
ਵੱੱਲਂੋਂ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਵਧੀੀਆ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹਨ। 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ ਜੋੋ ਸੀੀ.ਵੀੀ. 
(ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਕੰੰਮ ਅਤੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਆਦਿ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੰੰਖੇੇਪ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ) ਲਿ�ਖਣ ਅਤੇੇ ਇੰਟੰਰਵਿ�ਊ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ 
ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਨੌੌਕਰੀੀਆਂਂ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ ਤੱੱਕ ਹਰੇੇਕ 
ਗੱੱਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਕਾਾਲਜ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣ, ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਨੌੌਕਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਸਵੈੈਇੱੱਛਤ ਹੈੈ,  
ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀ ਨੌੌਕਰੀੀ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ 
ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਅਨੁੁਕੂੂਲ 
ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਇਸ ਦਾਾ ਇਹ ਵੀੀ ਅਰਥ ਹੈੈ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਨਹੀਂਂ 
ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਬੈੈਨੀੀਫਿ�ਟ ਨਹੀਂਂ ਗੁੁਆਓਗੇੇ। 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਸਮੇਂਂ ਨੌੌਕਰੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੀੀ ਆਮਦਨ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਸੇੇਵਾਾ ਲੱੱਭਣ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, parentclub.scot/job 
'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।


