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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਬਾਰ ੇਹੱਬ)

ਆਫ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ
ਆਫ਼ਤਾਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ,ਂ ਜਾਂ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹ ੋ
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆ ਂ
ਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੋਇਆ ਛੱਡ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਫ਼ਤਾਂ ਵਵੱਚ ਦ ੋਪੜਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ: ਆਫ਼ਤ ਦੀ ਘਟਨਾ, ਅਤੇ ਮੁੜ-ਵਨਰਮਾਣ ਜਾਂ ਵਰਕਵਰੀ 
ਪੜਾਅ। ਦੋਵਾਂ ਦੀਆ ਂਆਪਣੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਉਹ ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਵਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ
ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਮੌਜੂਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਪਵਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਸਕੇ-ਸੰਬੰਧੀਆ ਂਦ ੇਸਮਰਥਨ 'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਹ ੋਕੇ ਆਫ਼ਤ ਦਾ ਜਵਾਬ ਵਦੰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਕੁੱ ਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਆਫ਼ਤ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਹੁਤ ਵਿਆਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਵਜੱਥ ੇਇਹ ਵਾਪਰਦਾ ਹ,ੈ ਹੇਠ ਵਲਖੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆਵਾਂ ਆਮ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ:

ਜ ੋਲੋਕ ਆਫ਼ਤਾਂ ਤੋਂ ਬਚ ਸਨੱਕਲਦ ੇਹਨ ਉਹ ਅਕਸਰ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਤਣਾਅ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਆਫ਼ਤਾਂ ਸਾਨੰੂ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਸਕਆ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਸਜਸ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ:

• ਸੁਰੱਵਖਆ ਲਈ ਖ਼ਤਰੇ

• ਅਿੀਿਾਂ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਦਾ ਚਲੇ (ਮੌਤ ਹ)ੋ ਜਾਣਾ

• ਸਮਾਵਜਕ ਸੰਬੰਧਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦ ੇਕੰਮਕਾਜ ਵਵੱਚ ਵਵਘਨ

• ਘਰ, ਜਾਇਦਾਦ ਅਤੇ ਬਣਾਏ ਵਾਤਾਵਰਨ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ

• ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਜਾਂ ਅਵਧਆਤਵਮਕ ਰਹ-ੁਰੀਤਾਂ ਵਵੱਚ ਵਵਘਨ

• ਕੁਦਰਤੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਤਬਾਹੀ

• ਰੋਿੀ-ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਵਵੱਤੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ

ਉਲਝਣ, ਭਟਕਣਾ, ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸਮੱਵਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ 

ਵਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਤਬਾਹੀ ਦ ੇਵਦ੍ਰਸ਼ ਮੁੜ-ਮੁੜ ਅੱਖਾਂ ਅੱਗੇ ਆਉਣੇ।

ਚੁੱ ਪ-ਚਾਪ ਰਵਹਣਾ, ਆਫ਼ਤ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਚੀਿਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ, 
ਬਵਹਸ ਕਰਨਾ, ਿੋਖਮ ਉਠਾਉਣਾ, ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਹੋਰ ਨਸ਼ਾ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ 
ਵਿਆਦਾ ਵਰਤੋਂ।

ਤਣਾਅ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਤ੍ਰਬਕਣਾ, ਸੌਣ ਵਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਭੁੱ ਖ ਵਵੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀ, ਪੀੜਾਂ, ਦਰਦ ਅਤੇ ਵਸਰ ਦਰਦ।

ਸਦਮਾ, ਵਚੜਵਚੜਾਪਨ, ਗੁੱ ਸਾ, ਸੋਗ, ਉਦਾਸੀ, ਡਰ, ਵਚੰਤਾ, ਦੋਸ਼ ਅਤੇ ਸ਼ਰਮ।ਭਾਵਨਾਤਮਕ

ਮਾਨਸਸਕ / 
ਬੌਸਧਕ

ਸਵਵਹਾਰਕ

ਸਰੀਰਕ

ਆਫ਼ਤ ਇੱਕ ਅਸਜਹੀ ਘਟਨਾ 
ਹ ੈਜ ੋਹੋਂਦ ਦੀਆਂ ਆਮ ਸਸਿਤੀਆਂ 
ਸਵੱਚ ਸਵਘਨ ਪਾਉਂਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਦੱੁਖ 

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹ ੈਜ ੋਪ੍ਰਭਾਸਵਤ 

ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੀ ਢਲਣਯੋਗਤਾ ਦੀ 
ਸਮਰੱਿਾ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ। 

ਸਵਸਵ ਸਸਹਤ ਸੰਗਠਨ

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ
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ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ

1. ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ

a. ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਵਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ੇਹੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਉਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਿਤ ਵਦਓ ਵਜਵੇਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਮਵਹਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

b. ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸਚੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਵਦਓ। ਸਦਮ ੇਵਾਲੀ 
ਘਟਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵਲੋਂ ਦੁਨੀਆਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਵਚਆਂ, 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

2. ਆਪਣਾ ਸਖਆਲ ਰੱਖੋ

a. ਆਰਾਮ ਕਰ ੋਅਤੇ ਸਵਹਜ ਰਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁੜ ਖੜ ੇਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

b. ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋਅਤੇ ਵਨਯਮਤ ਰੂਪ ਵਵੱਚ, ਚੰਗਾ 
ਸੰਤੁਵਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਚੰਗੀ ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

c. ਚਾਹ, ਕੌਫ਼ੀ, ਚਾਕਲੇਟ, ਸੌਫ਼ਟ ਡਵਰੰਕ, ਅਤੇ ਵਸਗਰਟ ਵਰਗ ੇ
ਉਤੇਜਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਵੱਚ ਕਟੌਤੀ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਤੇਜਕ ਵਸਰਫ਼ ਇਸ ਭਾਵਨਾ 
ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਗੇ। 

d. ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਮੱਵਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

e. ਪੰਜ ਇੰਦਰੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਸਵੈ-ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਵ:ੋ ਸੁਹਾਵਣੀਆਂ ਆਵਾਿਾਂ, 
ਵਦ੍ਰਸ਼ਾਂ, ਸੁਗੰਧਾਂ, ਸਵਾਦ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਰਲਾ 
ਗੁਬਾਰ ਕੱਢਣ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਵਥਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਵੱਚ 
ਮੱਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

3. ਸਜੱਿੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

a. ਆਪਣ ੇਵਦਨਾਂ ਦੀ ਵਬਉਂਤਬੰਦੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਹਰ ਵਦਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ 
ਆਨੰਦਦਾਇਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਨੰੂ ਵਮੱਥ ਕੇ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

b. ਹਰ ਵਦਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਵਜਸ 
ਵਵੱਚ ਥੋੜੀ ਕਸਰਤ, ਥੋੜ੍ਹਾ ਕੰਮ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੁ ਆਰਾਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇ। 

c. ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕੇ ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ (ਵਦਨ-ਚਵਰਆ)ਂ 
ਵਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਓ, ਪਰ ਇਸਨੰੂ ਸਵਹਜਤਾ ਨਾਲ ਲਓ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ 
ਥੋੜ੍ਹਾ-ਥੋੜ੍ਹਾ ਕਰਕ ੇਕਰੋ। 

4. ਮੱਦਦ ਮੰਗ ੋਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਹੋ

a. ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਓ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ 
ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਹੋਇਆ ਹ ੈਉਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ।

b. ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੋਗ,ੇ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਠੀਕ ਹ,ੈ 
ਪਰ ਬਹੁਤ ਵਿਆਦਾ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

c. ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰ ੋਜਾਂ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਰੋਕ ੋਨਾ। ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝ ਸਕਣਗੇ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਜੇਕਰ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ 
ਦ ੇਯੋਗ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

d. ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਵਲਖ ੋਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਵਕ 
ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਦੂਵਜਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

5. ਇਸ ਨੰੂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ।

a. ਉਹਨਾਂ ਚੀਿਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠੋ ਵਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਵਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵਜਹਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਸਫ਼ਲਤਾ ਨੰੂ ਵਸਹਰਾ ਵਦਓ।

b. ਜ ੋਹੋਇਆ ਉਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਜਾਂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕੋਈ 
ਗਤੀਵਵਧੀਆ ਂਜਾਂ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ। 

c. ਖ਼ਬਰਾਂ ਦੇਖ ਕੇ ਜਾਂ ਅਖ਼ਬਾਰ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭਰਪੂਰ ਰਹ,ੋ 
ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ ੋਅਸਲ ਵਵੱਚ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹ ੈਉਸ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣੇ 
ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

d. ਵਜੰਨੇ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਰੋਿਾਮਰਾ ਦ ੇਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਫੈਸਲੇ ਲਵੋ - ਵਜਵੇਂ 
ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖਾਓਗ ੇਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰੋਗ ੇ- 
ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਵਿੰਦਗੀ ਆਪਣ ੇਵਧੇਰ ੇਕਾਬ ੂਵਵੱਚ 
ਹੋਣ ਨੰੂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

e. ਜੀਵਨ ਦ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋਵਜਵੇਂ ਵਕ ਘਰ 
ਬਦਲਣਾ ਜਾਂ ਨੌਕਰੀਆ ਂਬਦਲਣਾ। 

ਹੇਠ ਸਲਖੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁੜ-ਉੱਭਰਨ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: 

ਵਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 
ਵਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਭੁੱ ਲ ਗਏ ਹ ੋ। ਵਰਕਵਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਜਦੋਂ ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਉਸ 

ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਘੱਟ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਬੀਤਣ ਨਾਲ ਇਸ ਨਾਲ ਵਸੱਝਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਵਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਭਰੋਸਾ ਵਵਧਆ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
• ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉੱਭਰਨਾ – ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਸੰਬੰਧੀ ਵਵਕਾਰ ਰੋਗ 

ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੀ ਕਾਪੀ phoenixaustralia.org. 

• ਆਪਣੀਆ ਂਵਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ 
Medicare Mental Health Plan (ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ 

ਪਲਾਨ) ਬਾਰ ੇਪੁੱ ਛ ੋਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 

ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਫੌਰੀ ਵਬਪਤਾ ਵਵੱਚ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਨਹੀਂ 
ਵਮਲ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਨੰੂ 13 11 14 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਵਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ ਨੰੂ ਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 000 'ਤ ੇ

ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨੰੂ ਪਵਹਲਾਂ ਹੀ ਅਿਮਾ ਚੁੱ ਕੇ ਹ ੋਅਤੇ ਵਤੰਨ ਜਾਂ ਚਾਰ 

ਹਫ਼ਵਤਆ ਂਦ ੇਬਾਅਦ ਵੀ ਚੀਿਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੋਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ 

ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਵਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਵਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇ

ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 


