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ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਤਣਾਉ ਦ ੇਪ�ਿਤ ਮਨੌਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਤਣਾਉ ਦ ੇਪ�ਿਤ ਮਨੌਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਤਣਾਉ ਦ ੇਪ�ਿਤ ਮਨੌਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਤਣਾਉ ਦ ੇਪ�ਿਤ ਮਨੌਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਕਰਮ – ਕੀ ਆਸ ਕਰੀਏ ਕੀ ਆਸ ਕਰੀਏ ਕੀ ਆਸ ਕਰੀਏ ਕੀ ਆਸ ਕਰੀਏ 
 

ਹਾਲ ਹੀ ਦੇ ਸਾਲ� ਿਵੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਾਫ਼ੀ ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਿਕਵ  ਲੋਕ ਉਹਨ� ਘਟਨਾਵ� ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੁਆਰਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਨ* � 

ਅਤੇ ਉਨ* � ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਤੇ ਦੋਸਤ� ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਾਲ ਧਮਕਾ-ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਨਾ ਕੇਵਲ ਿਵਹੋ ਿਜਿਹਆਂ ਸਦਮਾਪੂਰਨ 

ਘਟਨਾਵ� ਿਵਚ0 ਬਚਣ ਵਾਲੇ ਹਨ ਜੋ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਿਜਨ* � ਦਾ ਕੋਈ ਨੇੜਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਮਰ ਿਗਆ ਹੈ, ਸਹਾਇਕ ਵੀ, 

ਬਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਿਜਨ* � ਨੇ ਬਚਣ ਵਾਿਲਆਂ ਜ� ਉਨ* � ਲੋਕ�, ਿਜਨ* � ਦਾ ਕੋਈ ਨੇੜਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਮਰ ਿਗਆ ਹੈ, ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ।  
 

ਸਦਮ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� 
 

ਜਦ0 ਅਸ4 ਿਕਸੇ ਧਮਕੀ ਭਰੀ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਸਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਹੀ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੰੂ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਜ� ਸਿਥਤੀ ਤ0 ਪਲਾਇਣ ਕਰਨ ਲਈ ਆਿਗਆ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ “ਲੜੋ – ਜ� – ਭੱਜ”ੋ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦੀ ਗਤੀ, 

ਰਕਤ ਦਾਬ, ਮ�ਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤਣਾਉ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਗਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਪਿਰਵਰਤਨ ਸਾਨੰੂ ਖ਼ਤਰੇ ਨਾਲ ਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ 

ਤੇ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਜ� ਜੇਕਰ ਜਰੂਰੀ ਹੋਵੇ ਤ� ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਛੱਡਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।  
 

ਬਹੁਣ ਿਜਆਦਾ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਾਫ਼ੀ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗੀ। ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
  

• ਮਾਨਿਸਕ ਆਘਾਤ 

• ਗੁੱਸਾ 

• ਤੇਜ ਸਾਹ  

• ਅਿਵਸ਼ਵਾਸ 

• ਉਲਝਨ 

• ਮੁੜ*ਕਾ ਆਉਣਾ 

• ਅਚੇਤਨਤਾ 

• ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਧੜਕਦਾ ਿਦਲ 

• =ਤੇਜਨਾ 

• ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਡਰ 

• ਥਰਥਰੀ ਜ� ਕੰਬਣੀ 

• ਉਬਕਾਈ 
 

ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ, ਜਦ0 ਇਹਨ� ਪ�ਿਤਕਰਮ� ਦੀ ਆਸ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਇਹਨ� ਪ�ਿਤਕਰਮ� ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰਨਾ ਆਮ 

ਤੋਰ ਤੇ ਸਹਾਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ0 ਇਹ ਘਟਦੇ ਹਨ ।  
 

ਸਦਮ ੇਤ0 ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਿਦਨ� ਦਰੌਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਤ0 ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਿਦਨ� ਦਰੌਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਤ0 ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਿਦਨ� ਦਰੌਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�ਸਦਮ ੇਤ0 ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਿਦਨ� ਦਰੌਾਨ ਆਮ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� 
 

ਸਦਮੇ ਦੇ ਮਗਰ0 ਕਈ ਿਦਨ� ਜ� ਫੇਰ ਕਈ ਹਫਿਤਆਂ ਲਈ ਿਵਚਾਰ�, ਪ�ਤੀਰੂਪ� ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਵੀ ਲੋਕ� ਲਈ 

ਆਮ ਹੈ। ਿਫਰ ਤ0, ਇਹ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਆਮ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਿਕ ਸ਼ਰੀਰ ਤੀਬ� ਤਣਾਉ ਤ0 ਠੀਕ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ।  
 

ਸਭ ਤ0 ਆਮ ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ:  
 

• ਿਚੰਤਾ ਜ� ਡਰਿਚੰਤਾ ਜ� ਡਰਿਚੰਤਾ ਜ� ਡਰਿਚੰਤਾ ਜ� ਡਰ: ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜ� ਿਪਆਰੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰੇ ਦਾ; ਇੱਕਲੇ ਹੋਣ ਦਾ; ਹੋਰ ਡਰਾਉਣੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਹੋਣ 

ਦਾ; ਉਹੋ ਿਜਹੀ ਘਟਨਾ ਿਫਰ ਵਾਪਰਨ ਦਾ। 

• ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ� ਤ0 ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦੀ ਯਾਦ ਦਵਾ-ਦੇ ਹਨ। 
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• =ਚੀਆਂ ਆਵਾਜ਼� ਜ� ਅਚਾਨਕ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਿਤਿਵਧੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਿਤ�ਭਕ ਜਾਣਾਿਤ�ਭਕ ਜਾਣਾਿਤ�ਭਕ ਜਾਣਾਿਤ�ਭਕ ਜਾਣਾ।  

• ਪੂਰਵਪੂਰਵਪੂਰਵਪੂਰਵ----ਿਦ�ਸ਼ਿਦ�ਸ਼ਿਦ�ਸ਼ਿਦ�ਸ਼ ਿਜੱਥੇ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦੇ ਪ�ਿਤਕਰਮ ਿਬਨ� ਕੋਈ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰਨ ਦੇ ਅਚਾਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਆ-ਦੇ ਹਨ, ਜ� 

ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ4 ਮਾਨਿਸਕ ਤੌਰ ਤੇ ਘਟਨਾ ਦਾ ਪੁਨਰ-ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

• ਸ਼ਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਸ਼ਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਸ਼ਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਸ਼ਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਿਜਵ  ਿਕ ਤਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ, ਥਰਥਰੀ ਜ� ਕੰਬਣੀ, ਦਸਤ ਜ� ਕਬਜ਼, ਉਬਕਾਈ, ਿਸਰਦਰਦ, ਮੁੜ*ਕਾ ਆਉਣਾ, 

ਥਕਾਵਟ।  

• ਆਮ ਗਿਤਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਰੂਚੀ ਦੀ ਘਾਟਰੂਚੀ ਦੀ ਘਾਟਰੂਚੀ ਦੀ ਘਾਟਰੂਚੀ ਦੀ ਘਾਟ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਭੁੱਖ ਜ� ਕਾਮ ਇੱਛਾ ਿਵੱਚ ਘਾਟ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ।  

• ਦੁੱਖਦੁੱਖਦੁੱਖਦੁੱਖ ਜ� ਨੁਕਸਾਨ ਜ� ਇਕਲਾਪੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰ। 

• ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ =ਪਰ ਅਿਵਸ਼ਵਾਸ ਜ� ਮਾਨਿਸਕ ਆਘਾਤਮਾਨਿਸਕ ਆਘਾਤਮਾਨਿਸਕ ਆਘਾਤਮਾਨਿਸਕ ਆਘਾਤ; ਅਚੇਤਨ, ਕਲਿਪਤ, ਹੋਰ ਲੋਕ� ਤ0 ਵੱਖਰਾ ਜ� ਜੁਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

• ਨ4ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਨ4ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਨ4ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਨ4ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵ�ਆਵ�ਆਵ�ਆਵ� ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸC ਸਕਣਾ, ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਾਗ ਜਾਣਾ, ਸੁਪਨੇ ਜ� ਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ।   

• ਸਚੋਸਚੋਸਚੋਸਚੋ, , , , ਇਕਾਗਰਤਾ ਜ� ਚੀਜ਼�    (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਦਮਾਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦੇ ਪੱਖ) ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵ�ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵ�ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵ�ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵ�। 

• ਸਦਮੇ ਦੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਨਾਲ ਪੂਰਵ ਰਝੁਵੇ�ਪੂਰਵ ਰਝੁਵੇ�ਪੂਰਵ ਰਝੁਵੇ�ਪੂਰਵ ਰਝੁਵੇ�। 

• ਸਦਮੇ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਵਹਾਰ ਨਾ ਕਰਨ, ਜ� ਹੋਰ� ਨਾਲC  ਿਜਆਦਾ ਚੰਗਾ ਹੋਣ, ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਜ� 

ਸੱਟ ਲਈ “ਿਜੰਮੇਵਾਰ” ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਦੋਸ਼ ਅਤ ੇਆਤਮਦੋਸ਼ ਅਤ ੇਆਤਮਦੋਸ਼ ਅਤ ੇਆਤਮਦੋਸ਼ ਅਤ ੇਆਤਮ----ਸ਼ੰਕਾਸ਼ੰਕਾਸ਼ੰਕਾਸ਼ੰਕਾ। 

• ਗੁੱਸਾ ਅਤ ੇ ਿਚੜਿਚਗੁੱਸਾ ਅਤ ੇ ਿਚੜਿਚਗੁੱਸਾ ਅਤ ੇ ਿਚੜਿਚਗੁੱਸਾ ਅਤ ੇ ਿਚੜਿਚੜਾਪਣੜਾਪਣੜਾਪਣੜਾਪਣ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸਤੇ; ਉਸ ਸਾਰੇ ਦੀ ਅਰਥਹੀਣਤਾ ਤੇ; ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਿਕਸ ਨੇ ਵਾਪਰਨ ਿਦੱਤਾ ਉਸ ਤੇ, 

ਅਕਸਰ ਪੁੱਛਦੇ ਹੋਏ “ਮF ਿਕ-?”     
 

ਹਰ ਕੋਈ ਇਹਨ� ਸਾਰੀਆਂ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ�, ਜ� ਇਹਨ� ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਹੱਦ ਤੱਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ4 ਕਰੇਗਾ। ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਇਦ ਹੋਰ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰ ਬਹੁਤੀਆਂ ਘਟਨਾਵ� ਿਵੱਚ, ਇਹ ਲੱਛਣ ਥੋੜੋ ਿਚਰ ਮਗਰ0 ਲੁਪਤ ਹੋ 

ਜਾਣਗ ੇ(ਿਜਵ  ਿਕ ਕੁੱਝ ਘੰਟੇ ਜ� ਹਫਤੇ)। 
 

ਸਦਮਾਪਰੂਨ ਤਣਾਉ ਪ�ਿਤ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਸਦਮਾਪਰੂਨ ਤਣਾਉ ਪ�ਿਤ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਸਦਮਾਪਰੂਨ ਤਣਾਉ ਪ�ਿਤ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਸਦਮਾਪਰੂਨ ਤਣਾਉ ਪ�ਿਤ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ---- ਕੀ ਕਰੀਏ ਕੀ ਕਰੀਏ ਕੀ ਕਰੀਏ ਕੀ ਕਰੀਏ::::                         
 

ਘਟਨਾ ਦੇ ਘਟਨਾ ਦੇ ਘਟਨਾ ਦੇ ਘਟਨਾ ਦੇ ਤਰੰੁਤ ਮਗਰ0ਤਰੰੁਤ ਮਗਰ0ਤਰੰੁਤ ਮਗਰ0ਤਰੰੁਤ ਮਗਰ0 

• ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ4 ਲੋਕ� ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ। ਇੱਕ ਖਾਲੀ ਮਕਾਨ ਦੇ ਵੱਲ ਘਰ ਨਾ ਜਾਓ:- ਿਕਸੇ ਿਮੱਤਰ ਜ� ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਠਿਹਰਨ ਲਈ ਆਖੋ।  

• ਘਟਨਾ ਦੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।  

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਿਕ ਘਟਨਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਹੁਣ ਤੁਸ4 ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋ। 

• ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਕੁੱਝ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁੱਝ ਤਣਾਉ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਨੰੂ “ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ” ਲਈ ਮਦਦ 

ਕਰੇਗੀ।  

• ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਨ4ਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਤ0 ਦੂਰ ਰਹੋ (ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਮੱਠਾ ਕਰਨਗੀਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨਾਲ ਉਿਚਤ ਢੰਗ ਿਵੱਚ ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਹ4 ਕਰਨ ਦੇਣਗੀਆਂ)।  

• =ਤੇਜਕ ਪਦਾਰਥ� (ਿਜਵ  ਿਕ ਚਾਹ, ਕਾਫ਼ੀ, ਚਾਕਲੇਟ, ਕੋਲਾ, ਜ� ਿਸਗਰਟ�) ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ ਿਕ-ਿਕ ਤੁਸ4 ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਹੋਰ 

ਵੀ =ਤੇਿਜਤ ਨਹ4 ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਿਜੰਨਾ ਇਹ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਹੈ। 

• ਕੁੱਝ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਭ�ਵ  ਜੇ ਕੁੱਝ ਖਾਣ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਚੱਤ ਨਹ4 ਕਰਦਾ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ4 ਸC ਨਹ4 ਸਕਦੇ, ਤ� ਿਬਸਤਰੇ ਤੇ ਕਰਵਟ� ਬਦਲਦੇ ਹੋਏ ਲੇਟੇ ਨਾ ਰਹੋ - =ਠੋ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਕਰੋ ਜਦ ਤੱਕ ਿਕ ਤੁਸ4 ਥੱਕੇ 

ਹੋਏ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ4 ਕਰਦੇ।  
 

ਅਗਲੇ ਕੁੱਝ ਿਦਨ� ਨਾਲ ਿਕਵ  ਪਸ਼ੇ ਆਇਏ ਅਗਲੇ ਕੁੱਝ ਿਦਨ� ਨਾਲ ਿਕਵ  ਪਸ਼ੇ ਆਇਏ ਅਗਲੇ ਕੁੱਝ ਿਦਨ� ਨਾਲ ਿਕਵ  ਪਸ਼ੇ ਆਇਏ ਅਗਲੇ ਕੁੱਝ ਿਦਨ� ਨਾਲ ਿਕਵ  ਪਸ਼ੇ ਆਇਏ  

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆਵ� ਘਟਨਾ ਦਾ ਆਮ ਨਤੀਜਾ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮ  ਨਾਲ ਦੂਰ ਹੋ 

ਜਾਣਗੀਆਂ। 

• ਿਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਸਾਧਾਰਨ ਦੈਿਨਕ ਕਾਰਜਕ�ਮ ਿਵੱਚ ਵਾਿਪਸ ਆਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
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• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਔਖੇ ਪ�ਤੀਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ� ਵੱਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਲੌੜ ਪਵੇਗੀ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ4 ਬੇਆਰਾਮ, ਡਰੇ ਹੋਏ ਜ� ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਕੁੱਝ ਲੰਮੇ, ਹੌਲੇ ਸਾਹ ਲਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ 

ਕਰਵਾਓ ਿਕ ਤੁਸ4 ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋ ਅਤੇ ਸਦਮਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਚੁੱਕਾ ਹੈ।  

• ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ4 ਉਹ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਆਰਾਮਦੇਹ ਅਤੇ ਆਨੰਦਦਾਇਕ ਹਨ - ਆਪਣੇ ਪ�ਿਤ ਿਦਆਲੂ ਰਹੋ।  

• ਸਦਮੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਿਮੱਤਰ� ਅਤੇ ਸਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਤੇ 

ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਭਾਵ  ਤੁਸ4 ਹੋਰ ਲੋਕ� ਤ0 ਥੋੜਾ ਦੂਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ, ਉਹਨ� ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਅਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਤ0 ਡਰੋ ਨਹ4।  

• ਆਪਣੇ ਸਾਧਾਰਨ ਤਣਾਉ ਪੱਧਰ� ਤੇ ਿਧਆਨ ਦਵੋ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਕੇ ਿਕ ਤੁਸ4 ਉਪਯੁਕਤ ਨ4ਦ, ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਆਹਾਰ ਅਤੇ 

ਿਨਯਿਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਨਸ� ਸੰਬੰਧੀ ਤਣਾਉ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸ਼ਥਲੀਕਰਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।  

• ਹੋਰ ਵੱਧ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਗੱਡੀ ਚਲਾਓ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਮਸ਼ੀਨਰੀ ਨਾਲ ਹੋਰ ਵੱਧ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। ਤੀਬ� ਤਣਾਉ ਤ0 ਬਾਅਦ 

ਦੁਰਘਟਨਾਵ� ਿਜਆਦਾ ਆਮ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ।  

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ� ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਦਵੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੌਸਲੇ ਅਤੇ ਸਬਰ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਕੁੱਝ ਪੱਖ 

ਸ਼ਾਇਦ ਅਿਜਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਭੁੱਲਣ ਲਈ ਔਖੇ ਹੋਣਗੇ।  
 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
 

ਐਿਡ�ਉਜ਼ ਜੀਂ ., ਕਿਰਨੋ ਕੇ., ਹੰਟ ਸੀ., ਲੈੰਿਪ ਐਲ., ਪੇਜ ਏ. (1994) ਦੀ ਟ�ੀਟਮੈੰਟ ਆਫ਼ ਐੰਗਜ਼ਾਇਟੀ ਿਡਸਆਰਡਰਸ। ਮੈਲਬੋਰਨ: ਕੈੰਬਿਰਜ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ 

ਪ�ੈਸ। 
 

ਪ�ਤੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪ�ਕਾਸ਼ਕ ਦਆੁਰਾ ਅਨੁਮਤੀ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਜੇ ਮਰੀਜ ਦੀ ਵਰਤ0 ਲਈ ਮੜੁ ਛਾਪੀ ਗਈ।  
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