
ਇਨ੍ਹਾਂ ਮੁਸ਼ਕਲਹਾਂ ‘ਤੇ ਕਹਬੂ ਪਹਉਣ  
ਲਈ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਜਹਾਂ ਦੂਜਜਆਾਂ ਦੀ  
ਮਦਦ ਜਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਹ ਹਹਾਂ?

ਇਹ ਕਰੋ:

•  ਵਧੇਰੇ ਸੌਣ (ਆਪਣੀ ਸਧਾਰਨ ਮਾਤਰਾ), ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋਣ 
ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਨਕਾਲੋ, ਅਤੇ ਨਨਯਨਮਤ ਰੂਪ ਨਵੱਚ ਅਤੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 
ਖਾਓ।

•   ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਨਜਨ੍ਾ ਂ
ਨਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਨਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਰੱਖਦ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਹਰ ਨਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਹੀਂ 
ਦੱਸਣੀ ਹੁੰਦੀ ਪਰ ਨਕਸ ੇਨੂੰ ਵੀ ਕੁੱਝ ਨਾ ਦੱਸਣਾ ਅਕਸਰ ਮਦਦਰਨਹਤ  
ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

•  ਘਰ ਨਵੱਚ ਜਾ ਂਡਰਾਈਨਵੰਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਜਾ ਂਸਵਾਰੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਨਧਆਨ 
ਰੱਖ ੋ- ਸਦਮ ੇਭਰੀ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਵਾਲੀ ਗਤੀਨਵਧੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਰਘਟਨਾਵਾ ਂ
ਆਮ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

•   ਆਪਣੇ ਉੱਪਰ ਬਾਹਰਲੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਕੁੱਝ 
ਸਮੇਂ ਲਈ ਵਾਧੂ ਨਜੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂਨਾ ਲਓ।

•   ਇੱਕ ਅਨਜਹੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਨਕਾਲੋ ਨਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਨਖਅਤ 
ਅਤੇ ਸ਼ਾਤਂੀ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾ ਂਚੀਜਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ‘ਤੇ ਹੋਣ। ਜੇਕਰ 
ਨਕਸੀ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਅਨਹਸਾਸ ਬਹੁਤ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਹੋਣ ਤਾ ਂਇਹ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ।

ਇਹ ਨਹ ਕਰੋ:

•  ਇਨ੍ਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਦਬਾਉਣਾ। ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਨਕ ਕੀ ਨਕਸ ੇਉਸ ਨਵਅਕਤੀ 
ਨਾਲ ਉਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋਵੇਗਾ ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਤੁਸੀਂ 
ਨਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਕਰਦ ੇਹੋਵੋ। ਯਾਦਾ ਂਸ਼ਾਇਦ ਨਸੱਧੀਆ ਂਅਲੋਪ ਨਾ ਹੋਣ।

•  ਆਪਣੀਆ ਂਜਾ ਂਦੂਜ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਨਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਹੋਣਾ। ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਤਣਾਅਪੂਰਣ ਗਤੀਨਵਧੀ ਲਈ ਉਹ ਸਧਾਰਨ 
ਪ੍ਰਤੀਨਕਨਰਆਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

•  ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਬਚੋ ਨਜਨ੍ਾ ਂ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸਦਮੇ ਵਹਲੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਜਵੱਚ ਸ਼ਹਜਮਲ 
ਹੋਵੋ, ਜਹਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਪੀਜਿਤ ਹੋਵੋ ਤਹਾਂ ਤੁਹਹਡੇ ਲਈ ਇਹ 
ਪੁਸਜਤਕਹ ਲਹਭਕਹਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਉਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੇ 
ਨਦਨਾ ਂਅਤੇ ਮਹੀਨਨਆ ਂਨਵੱਚ ਨਕਹੋ ਨਜਹਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਇਸ ਉੱਪਰ ਵਧੇਰੇ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਦੁਰਘਟਨਹ 
ਤੋਂ ਬਹਅਦ ਮਹਨਜਸਕ 
ਤਣਹਅ ਨਹਲ 
ਜਨਪਟਣਹ

ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਹਅਦ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆਵਹਾਂ 
ਬਹਰੇ ਹੋਰ ਜਹਣਕਹਰੀ
www.rcpsych.ac.uk/
healthadvice/problemsdisorders/
posttraumaticstressdisorder.aspx

www.nhs.uk/Conditions/Post-traumatic-
stress-disorder/Pages/Treatment.aspx

ਵਧੇਰੇ ਸਹਹਇਤਹ ਜਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ?

ਨਚੰਤਾ, ਅਵਸਾਦ, ਜਾ ਂਸਦਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ ਬਾਰੇ  
ਜੀਪੀ ਜਾ ਂNHS111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਦੇਖ ੋਐਨਐਚਐਸ  
ਜਵਕਲਪ - www.NHS.uk ਜਾ ਂ08457 90 90 90  

‘ਤੇ ਸਮਹਰੀਟਨਸ ਨੂੰ ਕਹਲ ਕਰੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭਾਵਨਾਤੁਨਮਕ ਜਾ ਂਮਾਨਨਸਕ ਨਸਹਤ ਲਈ ਸਮਰਥਨ  
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਐਨਐਚਐਸ ਨਰਸਪੌਂਸ ਸੇਵਾ ਨੰਬਰ 
‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਨਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਨਦਨ ਨਵੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਨਦਨ, ਅਤੇ 
ਸਾਲ ਦੇ 365 ਨਦਨ ਸੂਚਨਾ ਅਤੇ ਸੁਝਾਵ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਾਨਨਸਕ ਨਸਹਤ 
ਸਮਰੱਥਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਨੰਬਰ ਹੈ0800 0234 650 ਜਾ ਂਇਸ ਪਤੇ ਤੇ ਈਮੇਲ 
ਕਰ ੋcnw-tr.spa@nhs.net ਜਾ ਂ18001 0800 0234 650  
‘ਤੇ Type Talk ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅੰਗਰੇਜੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ 
ਨਕਸ ੇਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਨਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰਦ ੇ
ਹੋ ਤਾ ਂਇੱਕ ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾ ਦੀ ਨਵਵਸਥਾ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ।



•  ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਜੋ ਵਾਪਨਰਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ 
ਹੋ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਅਨਜਹਾ ਕੁੱਝ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਨਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਅਨਹਸਾਸਾ ਂ
ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰੋ।

•  ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਦ ੇਹੋ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤ੍ਰਭਕ ਅਤੇ ਉਤੇਨਜਤ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹੋ।

•  ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਨਖਆ ਹੋਵੇ ਉਸ ਦੇ ਧੁੰਦਲੇ ਨਚੱਤਰਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂ 
ਪ੍ਰਤੀ ਵਧੇਰੇ ਭਾਵਨਾਤੁਨਮਕ ਪ੍ਰਤੀਨਕਨਰਆਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

•  ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਦ ਖਰਾਬ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਖਰਾਬ ਨਵਚਾਰ ਜਾ ਂਸੁਪਨੇ ਅਤੇ ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸੌਣ ਨਵੱਚ ਨਵਘਨ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ।

•  ਤੁਸੀਂ ਹਾਵੀ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਨਜਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਨਨਪਟਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਅਯੋਗ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜਾ ਂਪ੍ਰਤੱਖ ਕਾਰਣ ਤੋਂ ਨਬਨਾ ਂਮੂਡ ਨਵੱਚ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨੂੰ 
ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

•  ਤੁਸੀਂ ਥਕਾਵਟ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੇ ਘੱਟਣ, ਨਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ (ਨਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ 
ਧੜਕਣ), ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਕੰਬਣਾ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨਵੱਚ ਦਰਦ, ਕਨਚਆਣ  
(ਨਬਮਾਰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਦਸਤ, ਨਧਆਨ ਇਕਾਗਰ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਕਮੀ, 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਗਲੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ  
ਨੂੰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ।

•  ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨੁਾਤਨਮਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੁੰਨ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ।

•  ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਬੰਧ ਖਰਾਬ ਹੋਇਆ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

•  ਤੁਸੀਂ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਨਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਚੰਨਤਤ ਹੋ।

•  ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਗੁਜਾਰੀ ਖਰਾਬ ਹੋਈ 
ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

•  ਉਹ ਨਵਅਕਤੀ ਨਜਸ ਦੇ ਤੁਸੀਂ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦੇ 
ਹੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਾਰੇ ਨਚੰਨਤਤ ਹਨ।

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਹਵਹ, ਜੇਕਰ ਜਕਸੀ ਬੱਚੇ ਨੇ ਇੱਕ ਸਦਮੇ ਵਹਲੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਨੂੰ 
ਦੇਜਿਆ ਜਹਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕੀਤਹ ਹੋਵੇ ਤਹਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਅੰਦਰ ਮਹਨਜਸਕ ਤਣਹਅ ਹੋਣਹ  
ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਉਹ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰੇਸ਼ਹਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ/ਜਹਾਂ ਡਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਨਹਲੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਚੱਲਣਹ ਚਹਹੀਦਹ।

ਜੇਕਰ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣ ਦੇ ਲੱਛਣ ਚਾਰ ਹਫ਼ਤੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਨਹੰਦ ੇਹਨ,  
ਤਾ ਂਇਹ ਪੋਸਟ ਟ੍ਰੌਮੈਨਟਕ ਸਟ੍ਰੈਸ ਨਡਸਆਰਡਰ (ਪੀਟੀਐਸਡੀ) ਨੂੰ ਦਰਸਾ ਸਕਦਾ  
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਸਦਮੇ ਭਰੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਤੋਂ ਬਹਅਦ ਇਹ ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆਵਹਾਂ ਹੁੰਦੀਆਾਂ 
ਹਨ।

•  ਬੁਰੇ ਸੁਪਨੇ।

•  ਗਤੀਨਵਧੀ ਦੀਆ ਂਯਾਦਾ ਂਜਾ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਅਚਾਨਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਮਨ ਨਵੱਚ ਪ੍ਰਸਤੁੱਤ 
ਹੁੰਦੀਆ ਰਨਹੰਦੀਆ ਂਹਨ।

•  ਇਝੰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਨਜਵੇਂ ਇਹ ਅਸਲ ਨਵੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਵਾਪਰ ਰਹੀਆ ਹੋਣ।

•  ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਸ ਗਤੀਨਵਧੀ ਬਾਰੇ ਖੇਡਣਾ ਜਾ ਂਨਚੱਤਰ ਨਤਆਰ ਕਰਨਾ।

•  ਗਤੀਨਵਧੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਜਾ ਂਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਾ ਕਰਨਾ।

•  ਉਸ ਨਕਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਨਜਹੜੀ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਗਤੀਨਵਦੀ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਾ  
ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ।

•  ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਗੁੱਸੇ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ ਜਾਣਾ।

•  ਨਧਆਨ ਇਕੱਤਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ।

•  ਸੌਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ।

•  ਵਧੇਰੇ ਨਚੜਨਚੜਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਖਤਰੇ ਦੀ ਭਾਲ ਨਵੱਚ ਰਨਹਣਾ।

•  ਮਾਨਪਆ ਂਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਨਲਆ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਨਚਪਕੇ ਰਨਹਣਾ।

•  ਸਰੀਰਕ ਨਸ਼ਕਾਇਤਾ ਂਨਜਵੇਂ ਨਕ ਪੇਟ ਦਰਦ ਜਾ ਂਨਸਰ ਦਰਦ ਹੋਣਾ।

•  ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਯੋਗਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਗੁਆਉਣਾ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ  
ਅਤੇ ਪਖਾਨਾ ਕਰਨਾ)।

•  ਸਕੂਲ ਨਵੱਚ ਸਮੱਨਸਆਵਾ।ਂ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਜਕਵੇਂ ਕਰੀਏ: 

•  ਨਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਆਮ ਵਰਗਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ ਨਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ  
ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋਵੋ, ਆਪਣੀ ਸਧਾਰਨ ਰੁਟੀਨ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ  
ਅਤੇ ਸਧਾਰਨ ਗਤੀਨਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਜਲਦੀ ਸੁਰੱਨਖਅਤ 
ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

•  ਨਜਵੇਂ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਤਆਰ ਹੋਵੇ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਇੱਕ 
ਨਵਸ਼ਵਾਸ਼ਯੁਕਤ ਬਾਲਗ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਇੱਕ ਪਨਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਅਨਧਆਪਕ  
ਨੂੰ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

•  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ੋਨਕ ਇੱਕ ਸੱਚੀ ਨਵਆਨਖਆ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਕੀ ਵਾਪਨਰਆ ਹੈ ਨਜਹੜੀ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਉਮਰ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਉਲਝਣ, 
ਗੁੱਸੇ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਡਰ ਦੇ ਅਨਹਸਾਸਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਗਲਤ ਸਮਝ ਨੂੰ ਸਹੀ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, 
ਜੋ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇਹ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਇਸ ਲਈ 
ਨਜੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਉਹ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਮੁੜ ਨਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਨਦਵਾਉਣ ਨਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
ਨਕ ਭਾਵੇਂ ਨਕ ਬੁਰੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਵਾਪਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਸਮੇਂ ਡਰਨ ਦੀ  
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

•  ਇੱਕ ਮੌਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਨਵੱਚ, ਨਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਸਦਮ ੇਵਾਲੀ, ਜੋ ਵਾਪਨਰਆ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸਚਾਈ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਨਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੌਤ ਬਾਰੇ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਉੱਤਰ ਦੇਣ ਨਵੱਚ ਧੀਰਜ਼ ਰੱਖਣਾ, ਸਾਦਾ ਰਨਹਣਾ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਨਹਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਝ ਬੱਚੇ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਇੱਕ ਮੌਤ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇ 
ਹੋਏ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣਗੇ ਪਰ ਨਫਰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪੁੱਛਦੇ ਹਨ ਨਕ ਉਹ ਨਵਅਕਤੀ ਵਾਪਸ 
ਕਦੋਂ ਆ ਨਰਹਾ ਹੈ। ਧੀਰਜ਼ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰਨਹਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਇਨ੍ਾ ਂਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਨਾਲ ਨਨਪਟ ਰਹੇ ਹੋਵੋ: ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਇਹ ਕਨਹਣਾ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ  
ਹੈ “ਜੌਹਨ ਮਰ ਨਗਆ ਹੈ” ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ “ਜੌਹਨ ਇੱਕ ਸਫ਼ਰ ‘ਤੇ ਨਗਆ  
ਹੋਇਆ ਹੈ”।

ਜਕਸ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਲੱਭਣਹ ਹੈ:

ਪੀਟੀਐਸਡੀ ਨੂੰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦਰਸਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਨਕ ਉਹ ਆਪਣੇ  
ਬਾਰੇ ਜਾ ਂਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਵੱਖਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੋਚਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ:

•  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ ਦੇਣਾ ਜਾ ਂਆਤਮ-ਸਨਮਾਨ ਦਾ ਘਟਣਾ।

•  ਇਸ ਸੋਚ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਨਕ ਉਹ ਇੱਕ ਬੁਰਾ ਨਵਅਕਤੀ ਹੈ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨਾਲ 
ਭੈੜੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਹੋਣ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ।

•  ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨਵੱਚ ਘੱਟ ਨਵਸ਼ਵਾਸ਼ ਨਦਖਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਨਖਆ ਦੀ ਇੱਕ ਸੰਵੇਦਨਾ  
ਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੇ ਘੱਟ ਯੋਗ ਹੋਣਾ।

•  ਸ਼ਰਮ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਡਰ ਦੇ ਰੂਪ ਨਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਅਨਹਸਾਸਾ ਂਨੂੰ ਹਾਵੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•  ਉਨ੍ਾ ਂਹਾਲਾਤਾ ਂਤੋਂ ਬਚਣਾ ਨਜਨ੍ਾ ਂਤੋਂ ਉਹ ਡਰਦੇ ਹੋਣ ਇਹ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਭਾਵਨੁਾਤਨਮਕ 
ਪ੍ਰਤੀਨਕਨਰਆ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ - ਭਾਵ ਨਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਡਰੇ ਹੋਏ, ਧਮਕੀ  
ਭਰੇ, ਸ਼ਰਮਾਕਲ ਜਾ ਂਗਤੀਨਵਧੀ ਦੇ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਕੀ ਕਰਨਹ ਹੈ:

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਮੁੱਦ ੇਹੋਣ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਰਾਹੀਂ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਦਮ ੇਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਨੂੰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਬੱਨਚਆ ਂਜਾ ਂਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਕੌਗਨੀਨਟਵ ਨਬਹੇਯਵਰੀਅਲ ਥੈਰੇਪੀ (ਸੀਬੀਟੀ) ਸਮੇਤ  
ਕੁੱਝ ਕੁ ਬਹੁਤ ਹੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਇਲਾਜ ਹਨ।

ਤੁਹਹਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋਿ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਕਈ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਤੱਕ ਹੇਠਹਾਂ ਜਦੱਜਤਆਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਜਕਸੇ ਵੀ 
ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆਵਹਾਂ ਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਦਹ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਨਹ ਆ ਜਰਹਹ ਹੋਵੇ:


