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ਬੱਿਚਆ ਂ� ਸਦਮੇ 
ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂ

ਨਾਲ ਿਨਪਟਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾ

Punjabi (India) version



ਬੱਚੇ ਤੇ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੈ?
ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਦੋਵ� ਿਕਸੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਜਾ ਂਗਵਾਹੀ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਲਈ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ � ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ (ਿਜਵ� ਿਕ 
ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ, ਟ�ੈਿਫਕ ਦੁਰਘਟਨਾ, ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ)।

ਬੋਧ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਗਟਾਵੇ ਅਤੇ ਮੌਿਖਕ ਯੋਗਤਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੀਿਮਤ ਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜ਼ਰ, ਬੱਿਚਆ ਂਦੀਆ ਂਤਣਾਅ 
ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਿਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਸ਼ਰੀਰਕ ਪਿਹਲੂਆ ਂਿਵੱਚ ਸੀਮਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਜੇਕਰ ਮਾਪੇ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆ ਂਿਵੱਚ ਇਹਨਾ ਂਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸੀਮਾਵਾ ਂ� ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਤਾ ਂਇਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂ� ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਮ� ਨਾਲ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਰਕਵਰੀ � ਆਸਾਨ 
ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।

ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਆਮ ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖ ੇਬਦਲਾਵਾ ਂਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 
ਦੀ ਿਚਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਿਕ ਬੱਿਚਆ ਂ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ:

• ਭੈੜੇ ਸੁਪਨੇ ਜਾ ਂਹੋਰ ਨ�ਦ ਦੇ ਿਵਕਾਰ
• ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ
 ਿਬਸਤਰੇ ਤੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ, ਹਨੇਰੇ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦਾ ਡਰ 

• ਭੁੱਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ

• ਸਦਮੇ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਉਤੇਜਨਾ ਤ� ਬਚਣਾ
• ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਦਾ ਡਰ

ਬੱਿਚਆ ਂਿਵੱਚ ਸਦਮੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਣਾਅ 
ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾਂ

• ਮੂਡ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣਾ ਜਾ ਂਿਚੜਿਚੜਾਪਨ, ਜਾ ਂ
ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਗੁੱਸਾ ਕਰਨਾ

• ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋਣਾ
• ਵੱਖ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਹੋਣਾ
• ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਜਾਣਾ, ਿਪੱਛੇ ਹਟ ਜਾਣਾ ਅਤੇ 

ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ

ਸਦਮੇ ਦੇ 
ਅਨੁਭਵਾ ਂਤ� 
ਉਭਰਨ ਿਵੱਚ 
ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ 
ਮਦਦ ਿਕਵ� 
ਕਰਨੀ ਹੈ?

ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ
ਸਦਮ ੇਦੀ ਘਟਨਾ ਅਕਸਰ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆ ਂਕੋਲ ਉਹਨਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਸਮਝਦਾਰੀ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਗਟਾਵੇ ਅਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਯੋਗਤਾਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਸ਼ਰੀਰਕ 
ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਸਾਡਾ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ 
ਭਿਵੱਖਬਾਣੀਯੋਗ ਅਤੇ ਸਿਥਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ � ਮੁੜ-ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ 
ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ,

- ਸਿਥਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ, ਸੌਣ/ਜਾਗਣ ਦੀ ਸਮਾ-ਂਸਾਰਣੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ 
ਬਦਲਾਅ ਅਟੱਲ ਹਨ, ਤਾ ਂਬੱਿਚਆ ਂ� ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਦੱਸ ੋਅਤੇ ਸਮਾਯੋਜਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਿਦਓ।

- ਜੇਕਰ ਉਹ ਵੱਖ ਹੋਣ ਲਈ ਿਨਰਭਰ ਜਾ ਂਪ੍ਰਤੀਰੋਧੀ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂ� 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਿਜਆਦਾ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਤੇ ਿਜਆਦਾ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

- ਜੇਕਰ ਉਹ ਿਚੰਤਤ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂ� ਸਵੀਿ�ਤੀ ਅਤੇ ਸਮਝ ਿਦਖਾਉਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਿਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ, ਗਲੇ ਲਗਾਉਣ ਵਰਗੇ 
ਸ਼ਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬੱਿਚਆ ਂ� ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਦਓ
- ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ � ਪੁਨਰਗਠਨ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਦੀ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਬੱਿਚਆ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ

� ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆ ਂਹਨ।

- ਸਹੀ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਉਹਨਾ ਂ� ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ੋਅਤੇ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਵ 
ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾ � ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ।

- ਬੱਿਚਆ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਾਧਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਘਟਨਾ � ਦੁਬਾਰਾ ਦੱਸਣ ਅਤੇ 
ਪੁਨਰਗਿਠਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹੂਲਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ;ੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਕਹਾਣੀਆ,ਂ ਖੇਡਾ ਂਅਤੇ ਿਖਡੌਣੇ।

ਮਾਿਪਆ/ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਦੀ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ
- ਮਾਿਪਆ ਂ/ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਦਾ ਰਵੱਈਆ, ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਢੰਗ, ਅਤੇ ਸਦਮ ੇਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਪ੍ਰਤੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 

ਪ੍ਰਗਟਾਵੇ ਿਸੱਧ ੇਤੌਰ ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਨਗੇ ਿਕ ਬੱਚੇ ਘਟਨਾ � ਿਕਵ� ਦੇਖਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਦੇ ਹਨ।

- ਮਾਿਪਆ/ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂ� ਸ਼ਾਤਂ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਜਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤ� ਮਦਦ ਲਓ, ਿਜਸ ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇ
ਹੋ।

ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ
- ਵੱਖ-ਵੱਖ ਬੱਚੇ ਸਦਮ ੇ ਪ੍ਰਤੀ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇ ਹਨ। ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀਆ ਂ

ਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਿਰਕਵਰੀ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ � ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣਗੇ। ਉਹ 
ਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਮੁਸੀਬਤਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਿਸੱਖੀਆ ਂਹਨ, ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਨੁਭਵ ਦਾ ਿਹੱਸਾ 
ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

- ਜਦ� ਆਮ ਜੀਵਨ ਦਾ ਰੁਟੀਨ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਮ ਤਣਾਅ ਸੰਬੰਧੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਘੱਟ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਸਿਥਤੀ ਬਣੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਿਵਗੜ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਕਾਜ � ਕਾਫ਼ੀ 
ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ।

ਬੱਿਚਆ ਂ� ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ ਕਰਨ ਿਦਓ
ਬੱਚੇ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਤ� ਬਹੁਤ ਡਰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ 
ਡਰ, ਉਦਾਸੀ, ਦੋਸ਼ ਅਤੇ ਉਲਝਣ) � ਿਬਆਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਕਦੇ-ਕਦੇ, ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਅਸਾਧਾਰਨ ਿਵਵਹਾਰ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਸ� ਉਨ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂ� ਿਧਆਨ ਨਾਲ 
ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾ,ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਢੁਕਵਾ ਂਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ,

- ਬੱਿਚਆ ਂ� ਭਰੋਸਾ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।

- ਉਹਨਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ,ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂ
ਉਹ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਜਵ� ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ। ਅਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ

- ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਸਮੱਿਸਆ ਵਾਲੇ ਿਵਵਹਾਰ ਰਾਹ� ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਪ੍ਰਗਟਾਵੇ ਦੇ ਢੁਕਵ� 
ਤਰੀਕੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਮੈ� ਇਹ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਗੁੱਸਾ ਆ 
ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹੈ। ਿਫਰ ਵੀ, ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਜਾ ਂਦੂਸਿਰਆ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ ਚੰਗਾ ਨਹ� ਹੈ। 
ਤੁਸ� ਮੈ� ਇਹ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਗੁਬਾਰ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਇੱਕ 
ਬ੍ਰੇਕ ਵੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।”


