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ਗੰਭੀਰ ਘਟਨਾ – 
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Punjabi (India) version



• ਿਚੰਤਾ, ਘਬਰਾਹਟ, ਡਰ

• ਉਦਾਸੀ, ਦੋਸ਼, ਸਵੈ-ਦੋਸ਼

• ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ, ਗੁੱਸਾ ਭੜਕਣਾ

• ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ

• ਗੰਭੀਰ ਘਟਨਾ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਿਧਤ ਵੇਰਿਵਆ ਂਅਤੇ 
ਐਪੀਸੋਡਾ ਂਦੀ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ, ਜਾ ਂਸੰਬੰਿਧਤ 
ਖ਼ਬਰਾ ਂਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਜਾ ਂਦੇਖਦ ੇਰਿਹਣਾ

• ਇਨਸੌਮਨੀਆ, ਡਰਾਉਣੇ 
ਸੁਪਨੇ, ਨ�ਦ ਸੰਬੰਧੀ 
ਿਵਕਾਰ

ਿਕਸੇ ਨਾਜ਼ੁਕ ਘਟਨਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਤਣਾਅ ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਆਮ 
ਗੱਲ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਇਹ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਕੁਝ ਸਮ� 
ਲਈ ਰਿਹ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਨਾਜ਼ੁਕ ਘਟਨਾ ਦਾ ਿਨਪਟਾਰਾ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤਣਾਅ 
ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘੱਟ ਜਾਣਗੀਆ,ਂ 
ਸਧਾਰਣਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਇਹ ਗੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੈ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ 
ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਜਾ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੇ ਨਾਲ 1 ਮਹੀਨੇ ਜਾ ਂਵੱਧ 
ਸਮ� ਤੱਕ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

• ਸਮਾਿਜਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ 
ਿਦਲਚਸਪੀ ਦਾ 
ਨੁਕਸਾਨ, ਗਤੀਿਵਧੀ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਿਵੱਚ ਕਮੀ

• ਗੰਭੀਰ ਘਟਨਾ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਿਧਤ ਉਤੇਜਨਾ 
ਤ� ਬਚਣਾ

ਅਿਜਹੇ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਜੋ ਤੁਹਾ� 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਲੱਗਦੇ ਹਨ, 
ਿਜਵ� ਿਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਜਾ ਂ
ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ।

ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਮਦਦ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ
। ਆਪਣੇ ਆਪ � ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਨਾ 
ਕਰੋ।

ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ � ਭੁੱਲ ਜਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ 
ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਸਕੂਨ ਦੇਣ ਲਈ ਨਿਸ਼ਆ,ਂ 
ਿਸਗਰਟਨ� ਸ਼ੀ ਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ
। ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
ਲੱਛਣਾ ਂ� ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਘੱਟ ਨਹ� ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸ਼ਰੀਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਤੇ 
ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਨ�ਾ ਂਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹ� 
ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ।

ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੀਆ ਂ
ਸੰਵੇਦਨਾਵਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ 
ਿਵਚਾਰਾ ਂਸਮੇਤ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਖੁਦ ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਵੱਲ 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ।

ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ, ਉਿਚਤ ਆਰਾਮ ਅਤੇ 
ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ 
ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

ਖ਼ਬਰਾ ਂ� ਵਾਰ-ਵਾਰ ਨਾ ਦੇਖੋ 
ਜਾ ਂਨਾਜ਼ੁਕ ਘਟਨਾ ਦੇ ਵੇਰਵੇ 
ਨਾ ਪੜ੍ਹੋ।

ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ, ਉਿਚਤ ਆਰਾਮ 
ਅਤੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦੇ ਨਾਲ 
ਿਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ, ਿਜਸ ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਾਹਤ ਲਈ 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਿਵਚਾਰ 
ਪ੍ਰਗਟ ਕਰ ਸਕੋ।

• ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ 
ਹੋਣਾ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਣਾ

• ਿਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਹੱਥ ਕੰਬਣੇ

• ਭੁੱਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ ਜਾ ਂ
ਖਰਾਬ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ

ਅਣਿਕਆਸੀਆ ਂ
ਦੁਰਘਟਨਾਵਾਂ

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂ
ਨੇ ਦੁਰਘਟਨਾਵਾ,ਂ ਗੰਭੀਰ 
ਘਟਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਡਰਾਉਣੇ 
ਅਨੁਭਵਾ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਕੁਦਰਤੀ 
ਆਫ਼ਤ, ਅੱਗ, ਆਵਾਜਾਈ 
ਦੁਰਘਟਨਾ, ਡਕੈਤੀ, ਹਮਲਾ, 
ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਦੁਖਾਤਂ) ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਜਾ ਂਦੇਿਖਆ 
ਹੈ?

ਇਹ ਅਣਹੋਣੀਆ ਂਗੰਭੀਰ 
ਘਟਨਾਵਾ ਂਸਾਡੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਅਤੇ 
ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
� ਖ਼ਤਰਾ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ 
ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਅਿਜਹੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂ
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਜਾ ਂਗਵਾਹ ਹੋਣ 
ਤ� ਬਾਅਦ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਹੇਠ 
ਿਲਖ ੇਸ਼ਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, 
ਬੋਧਾਤਮਕ, ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ 
ਸੰਬੰਧੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਹੋ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ:

ਇੱਕ
ਗੰਭੀਰ 
ਘਟਨਾ ਤ� 
ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੀਆ ਂ
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
ਕੀ ਹੁੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ?

ਕੀ ਨਾਜ਼ੁਕ ਘਟਨਾਵਾ ਂ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ 
� ਉਪਰੋਕਤ 
ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?


