
ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਸਦਮੇ 
ਵਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ 
ਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ - ਟੂਲਜਕੱਟ

ਟੂਲਜਕੱਟ
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ਟੂਲ 1

ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਿੱਚ ਆਰਾਮ

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਸਰੱੁਜਿਅਤ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਜਨਯਜਮਤ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਚੰਤਤ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤਕਨੀਕ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।

1. ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਰਾਹੀਂ ਜਤੰਨ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ 
ਜਨਰੰਤਰ ਸਾਹ ਲਓ 

2. ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਛੇ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਕਰਦੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ 
ਜਨਰੰਤਰ ਸਾਹ ਛੱਿੋ  

3. ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਛੱਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਵਾ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਧੱਕਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ ਤਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਿਾ ਪੇਟ ਤੁਹਾਿੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਬਿਾਏ ਫਲੈ ਿਾਵੇ 

4. ਿੇ ਤੁਹਾਿਾ ਜਧਆਨ ਤੁਹਾਿੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੋਂ ਭਟਕ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਸਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਜਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਲਆਓ 

5. ਕਝੁ ਜਮੰਟਾਂ ਲਈ ਦੁਹਰਾਓ ਿਦ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਦੇਿਦੇ ਜਕ 
ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਂਤ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
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ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਕਰਹਾ ਹੈ

ਟੂਲ 2

ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਆ 
ਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ

ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਰਾਹੀਂ ਜਤੰਨ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਕਰਦੇ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਜਨਰੰਤਰ ਸਾਹ ਲਓ

ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਛੇ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਕਰਦੇ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਜਨਰੰਤਰ ਸਾਹ ਛੱਿੋ

ਅਜਿਹਾ ਕੁਝ ਵਾਰ ਕਰੋ ਿਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਿਾ 
ਸਾਹ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਜਨਯਜਮਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਿਾਂਦਾ

ਜਫਰ ਆਪਣਾ ਜਧਆਨ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਵੱਲ 
ਭੇਿੋ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਕਰਲ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਫਰਸ਼ ਜਵੱਚ 
ਦਬਾਓ।

ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਛੱਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ 
ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਜਦਓ

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਦਮ 
ਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਜਫਰ ਦੁਬਾਰਾ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਜਿਵੇਂ 
ਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ 
ਇਕੱਜਠਆਂ ਧੱਕ ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ 
ਜਵੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਕੱਸ ਜਦਓ 

ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਛੱਿ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਰਾਮ 
ਦੇਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਦਮ 
ਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਜਫਰ ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵੱਲ ਿਾਓ, 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਕੱਸ ਜਦਓ ਅਤੇ ਸਾਹ ਛੱਿਣ ਵਲੇੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਜਦਓ

ਜਫਰ ਬਾਹਾਂ ਵੱਲ ਿਾਓ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਹੂਣੀ 
'ਤੇ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਨੰੂ ਉਂਗਲਾਂ ਤੋਂ ਮਜੋਿਆਂ ਤੱਕ ਕੱਸਜਦਓ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ

ਜਫਰ ਮੋਜਿਆਂ ਵੱਲ ਿਾਓ, ਿਾਣ ਦੇਣ ਤੋਂ 
ਪਜਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਨਾਂ ਵੱਲ 
ਝੁਕਾਓ

ਿਾਣ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 
ਅੰਤ ਜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਕੱਸ ਜਦਓ
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ਟੂਲ 3

ਮੇਰੇ ਸਦਮੇ ਦੀਆਂ ਯਾਦਾਂ
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਟੂਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਜਰਕਾਰਿ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੋ ਸਦਮੇ 
ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਦੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਿਾਂ ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਨੰੂ ਚਾਲੂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਕਸਰ ਸਦਮੇ ਦੀਆਂ ਸੰਿੇਦਨਸੀਲ ਯਾਦਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।

 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਅਖ਼ਬਾਰਾਂ ਜਵੱਚ ਜਚੱਤਰ ਿਾਂ ਜਵਸ਼ਸੇ਼ 
ਵਸਤੂਆਂ ਿਾਂ ਲੋਕ

 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਿੜਕਾ, ਦਰਵਾਜੇ਼ ਬੰਦ ਕਰਨਾ 
ਿਾਂ ਜਵਸ਼ਸੇ਼ ਸੰਗੀਤ

 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਗੰਧ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਸ਼ਵੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਆਦ, ਪਸੀਨਾ 
ਿਾਂ ਪੈਟਰੋਲ

 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਸਿਾਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਜਕਸਮਾਂ ਦੇ ਭੋਿਨ

 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਛੂਹਦ ੇਹੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹਨ

 ਯਾਦ-ਦਹਾਨੀਆਂ ਉਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ 
ਸਦਮੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਸਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਵੱਧਣਾ ਿਾਂ 
ਜਬਮਾਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
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ਟੂਲ 3

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਮੈਂ ਦੇਿ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਮੈਂ ਸੁਣ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮੈਂ ਸੁੰ ਘ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮੈਂ ਛੂਹ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਮੈਂ ਸੁਆਦ 
ਲੈ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ

ਮੇਰੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਮੇਰੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਿਾਰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸੇਸ 
ਉਦਾਹਰਨਾਂ
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ਟੂਲ 4

ਮੇਰੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਗਰਾਊਂਕਿੰਗ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੇਜਿਆ ਹੈ ਜਕ ਸਦਮੇ ਦੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੱਛਣਾ 
ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਲਆਉਣ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਜਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਜਦਵਾਓ ਜਕ  ਤੁਸੀਂ 
ਹੁਣ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਹੋ। 

ਇਸ ਜਵੱਚ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕੀ 
ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਦੇਖ 
ਸਿਦਾ ਹਾਂ

ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕਮਰੇ ਜਵੱਚ 
ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਜਵੱਚ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕੀ ਦੇਿ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਹ ਤਸਵੀਰਾਂ ਿਾਂ ਫਰਨੀਚਰ ਵਰਗੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੁਕਾਨ ਦੇ ਮਰੋਜਚਆਂ, 
ਸੜਕ ਦੇ ਜਚੰਨ੍ਹ ਾਂ, ਿਾਂ ਕਾਰਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਜਧਆਨ 
ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਾਦ 
ਕਰਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕੱਥੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ 
ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਜਵੱਚ ਹੋ।

ਤੁਸੀਂ ਵਲੇਜ਼ ਜਵੱਚ ਆਪਣੀਆਂ ਫਟੋੋਆਂ, ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਫਨੋ 'ਤੇ ਦੋਸਤਾਂ 
ਿਾਂ ਪਜਰਵਾਰ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜਕ ਇਹ ਸਰੱੁਜਿਅਤ ਹਨ 
ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਚ ਗਏ ਹੋ। 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹਾਂ 
ਮਕਹਸੂਸ ਿਰੋ ਜਾਂ ਛੂਹੋ

ਵੱਿ-ਵੱਿ ਬਣਤਰ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ, 
ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕੱਪੜੇ ਿਾਂ ਚਮਕਦਾਰ ਸਤਹਾਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਟੇਬਲਟਾਪ। 

ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਛੂਹਣ ਲਈ ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਦਲਾਸਾ ਦੇਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਵੀ ਜਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ 
ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ ਗੇਂਦਾਂ ਿਾਂ ਕੰਕਰ
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ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਸੁਣ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਵਰਤਮਾਨ ਪਲ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਿੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ 
ਆਵਾਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰੋ, ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਾਦ 
ਕਰਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕੱਥੇ ਹੋ। ਇਹ 
ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਕੰਜਪਊਟਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਿਾਂ ਕਾਰਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸੰਗੀਤ ਵੀ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਾਦ ਜਦਵਾਉਂਦਾ 
ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕੱਥੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਕਝੁ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਜਵੱਚ ਤੇਜ਼ ਬਦਬੂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਵੱਕਸ ਿਾਂ ਨਮਕ ਦੀ 
ਬਦਬੂ, ਿਾਂ ਿਸੁ਼ਬੂ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ 
ਕੌਫੀ ਿਾਂ ਪਰਜਫਊਮ।

ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਆੁਦਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੰਗੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ 
ਜਕ ਪੁਦੀਨੇ। 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾਂ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਿਾਣ, ਿੜ੍ਹੇ ਹੋਣ ਿਾਂ ਕਮਰੇ 
ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ।

ਟੂਲ 4

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮੈਂ ਸੁੰ ਘ 
ਸਿਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਮੈਂ ਸੁਆਦ 
ਲੈ ਸਿਦਾ ਹਾਂ

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹਾਂ
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ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਦਮ ਜਦੋਂ ਿੋਈ ਫਲੈਸਬੈਿ 
ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਿਸਸੋਸੀਏਕਟੰਗ ਿਰ 
ਕਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ

ਟੂਲ 5

  ਹਾਲਾਂਜਕ ਇਹ ਜਚੰਤਾਿਨਕ ਹੈ, ਪਰ ਿੇ ਜਕਸੇ ਨੰੂ ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਹੋ ਜਰਹਾ ਹੈ ਿਾਂ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟ 
ਹੈ ਤਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਜਹਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

 ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜਕ ਉਹ ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ

 ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਜਕ ਉਹ ਜਕੱਥੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤਾਰੀਿ ਕੀ ਹੈ

  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿੂੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ 
ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਹੁਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ

 ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ

  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਮਾਨ ਜਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਲਆਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਗਰਾਉਜਿੰਗ 
ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰੋ

  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਜਦਵਾਓ ਜਕ ਿਰਾਉਣੀ ਘਟਨਾ ਿਤਮ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਜਕ ਉਹ ਬਚ ਗਏ 
ਅਤੇ ਉਹ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਹਨ।
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ਟੂਲ 6

ਸੰਤੁਕਲਤ ਗਤੀਕਿਧੀ ਯੋਜਨਾਿਾਰ
ਆਪਣੇ ਯੋਿਨਾਕਾਰ ਜਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨੋਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਕੁਝ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਣਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੈ।

ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਸੀ ਪਰ ਸਦਮ ੇਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਛੱਿ ਜਦੱਤੀਆਂ ਹਨ, ਿਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਇਹਨਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਕਾਲਮ ਜਵੱਚ ਕਝੁ ਜਵਚਾਰ ਰੱਿਣਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਜਵਚਾਰ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ ਇਹ 
ਸਭ ਤੁਹਾਿੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ।

ਮਰੇੀਆ ਂਆਰਾਮਦਾਇਿ/
ਕਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ

ਮੇਰੀਆਂ ਸਮਾਕਜਿ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ

ਮੇਰੀਆਂ ਪਾ੍ਪਤੀ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 
ਮਨਪਸੰਦ ਜਫਲਮ ਦੇਿਣਾ

ਕੌਫੀ ਲਈ ਜਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤ

ਜਕਸੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਿਾਕਟਰ ਕੋਲ 
ਰਜਿਸਟਰ ਕਰਨਾ
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ਮੇਰੇ ਗੁੱ ਸੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਪਬੰ੍ਧਨ ਿਰਨਾ

ਟੂਲ 7

  ਗੁੱ ਸੇ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਜਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ - ਇਹ ਲੋਕਾਂ 
ਨੰੂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਗਾ ਸੋਚਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

  ਇਹ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਇਹ ਜਸੱਧਾ 100 ਜਿਗਰੀ ਤੱਕ ਉਬਲਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਲੋਕ ਸੰਵਦੇਨਾਵਾਂ ਿਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਲੱਭਣਾ ਜਸੱਿ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ 
'ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਚਤੇਾਵਨੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ' ਦੇਣਗੇ

 ਗੁੱ ਸੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਲਈ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨਾ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ 

 ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਲਜਹਰਾਂ ਵਾਂਗ ਉਿਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ

  ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਜਤਆਰੀ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਸਜਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਸੰਭਾਲੋਗੇ, ਅਤੇ ਿੇ 
ਉਹ ਯੋਿਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਨਹੀਂ ਿਾਂਦੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰੋਗੇ। 

 ਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਸਜਥਤੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਨਕਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਿੋ

  ਿਤਰੇ ਦੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਦਮਾਗ ਨੰੂ ਜਸਿਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਾਹ ਲੈਣ (ਟੂਲ 1) ਿਾਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਰੀਰ (ਟੂਲ 2) ਤਕਨੀਕਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਹੋ

  ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ 
ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਅਸਲ ਜਵੱਚ ਕੀ ਹੋ ਜਰਹਾ ਸੀ 

 ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
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ਨੋਟ



ਸਾਿੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਖੋਜ ਕਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੋ

ਅਸੀਂ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਜਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਾਂ। ਸਾਿੀ ਿੋਿ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਭਜਵੱਿ ਵਾਸਤੇ ਤਸ਼ਿੀਸ, ਇਲਾਿ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਜਵੱਚ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਪਰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਸਾਿੀ ਿੋਿ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। ਇਸ ਜਵੱਚ ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਸਰਵੇਿਣ 
ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜਿਸ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਲਗਭਗ 10-15 ਜਮੰਟ ਲੱਗਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਦਾ ਹੈ ਜਕ:

n  ਜਨੱਿੀ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਿਨਮ ਜਮਤੀ ਅਤੇ ਨਸਲੀ ਮੂਲ

n  ਮਾਨਜਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਜਸਹਤ

n  ਜ਼ੀਵਨਸ਼ੈੱਲੀ

ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ, ncmh.info/help ਿਾਓ ਿਾਂ ਸਾਿੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

 info@ncmh.info   /walesmentalhealth

 02920 688401   @ncmh_wales

ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਦੁਆਰਾ ਜਨਰਜਮਤ।
ਇਸ ਜਕਤਾਬਚੇ ਜਵੱਚ ਿਾਣਕਾਰੀ ਛਪਾਈ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਹੈ। ਜਪ੍ਰੰ ਜਟਿ ਅਪ੍ਰੈਲ 2020।

ਐਨਸੀਐਮਐਚ ਨੰੂ ਵੈਲਸ਼ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਜਸਹਤ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ ਿੋਿ ਵੇਲਜ਼ ਰਾਹੀਂ ਫੰਿ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।

Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info


