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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ)

ਕਿਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੀ ਮੱਦਦ ਿਰਨਾ 
ਕਿਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉੱਭਰਨ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਬਾਰ ੇਭੁੱ ਲ ਜਾਓਗੇ। ਉੱਭਰਨ (ਕਰਿਵਰੀ) ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਜਦੋਂ ਹੁਣ 
ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਯਾਦ ਿਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਘੱਟ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਅਤੇ ਸਮੇਂ 
ਦ ੇਬੀਤਣ ਨਾਲ ਇਸ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਕਵੱਚ ਵਧੇਰ ੇ
ਭਰੋਸੇ ਯੋਗਤਾ ਵਧੀ ਹੈ।

ਹੇਠ ਸਿਖੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉੱਭਰਨ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ:

1. ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਿ ਨੰੂ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰੋ

a. ਤੁਸੀਂ ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ੇਹੋ। ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਿਾਂ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਪ੍ਤੀਕਿਕਰਆ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਨੰੂ ਉਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਕਦਓ ਕਜਵੇਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

b. ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਦਓ। ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਵਲੋਂ ਦੁਨੀਆ,ਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਜੀਵਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਟੀਕਚਆ,ਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਦ ੇਤਰੀਿ ੇਨੰੂ ਪ੍ਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।

2. ਆਪਣਾ ਸਖਆਿ ਰੱਖੋ

a. ਆਰਾਮ ਿਰ ੋਅਤੇ ਸਕਹਜ ਰਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁੜ ਖੜ ੇਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

b. ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰ ੋਅਤੇ ਕਨਯਮਤ ਰੂਪ ਕਵੱਚ, ਚੰਗਾ ਸੰਤੁਕਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਚੰਗੀ ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ 
ਚੰਗੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਦੀ ਹੈ। 

c. ਚਾਹ, ਿੌਫ਼ੀ, ਚਾਿਲੇਟ, ਸੌਫ਼ਟ ਡਕਰੰਿ, ਅਤੇ ਕਸਗਰਟ ਵਰਗ ੇਉਤੇਜਿ ਪਦਾਰਥਾਂ ਕਵੱਚ ਿਟੌਤੀ ਿਰੋ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਤੇਜਿ ਕਸਰਫ਼ ਇਸ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਗੇ। 

d. ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ ੋਕਿਉਂਕਿ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਹੋਰ 
ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

e. ਪੰਜ ਇੰਦਰੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਵ-ੈਸਾਂਤ ਹੋਵ:ੋ ਸਹੁਾਵਣੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ, ਕਦ੍ਸਾਂ, ਸਗੰੁਧਾਂ, ਸਵਾਦ ਅਤੇ ਸੰਵਦੇਨਾਵਾਂ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਰਲਾ ਗੁਬਾਰ ਿੱਢਣ, ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਅਤੇ ਸਕਥਰ ਮਕਹਸਸੂ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ।

3. ਸਿੱਥੇ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿ ੇਰੁਟੀਨ ਅਤ ੇਢਾਂਚਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

a. ਆਪਣ ੇਕਦਨਾਂ ਦੀ ਕਬਉਂਤਬੰਦੀ ਿਰ ੋਅਤੇ ਹਰ ਕਦਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਿ ਆਨੰਦਦਾਇਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨੰੂ ਕਮੱਥ 
ਿੇ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ।

b. ਹਰ ਕਦਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ,ੋ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਥੋੜੀ ਿਸਰਤ, ਥੋੜ੍ਹਾ ਿੰਮ, ਅਤੇ ਿੁਝ 
ਿੁ ਆਰਾਮ ਸਾਮਲ ਹੋਵੇ। 

c. ਕਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਿੇ ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ (ਕਦਨ-ਚਕਰਆ)ਂ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਓ, ਪਰ ਇਸਨੰੂ ਸਕਹਜਤਾ 
ਨਾਲ ਲਓ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਥੋੜ੍ਹਾ-ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਰਿ ੇਿਰੋ। 
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ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ

4. ਮੱਦਦ ਮੰਗ ੋਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਸਿੱਚ ਰਹੋ

a. ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਓ ਕਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਿਰਦ ੇਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਜ ੋਹੋਇਆ ਹ ੈਉਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ।

b. ਿਈ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਲੇ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੋਗ,ੇ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਠੀਿ ਹ,ੈ ਪਰ ਬਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ 
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

c. ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝ ਸਿਣਗੇ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰ,ੋ 
ਜੇਿਰ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਹੋ। 

d. ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਕਲਖ ੋਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਦੂਕਜਆ ਂ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।

5. ਇਸ ਨੰੂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਨਾ ਕਰੋ।

a. ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠੋ ਕਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਹਰੇਿ ਸਫ਼ਲਤਾ ਨੰੂ ਕਸਹਰਾ ਕਦਓ।

b. ਜ ੋਹੋਇਆ ਉਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਜਾਂ ਯਾਦ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਿੋਈ ਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਜਾਂ ਿੰਮ 
ਨਾ ਿਰੋ। 

c. ਖ਼ਬਰਾਂ ਦੇਖ ਿੇ ਜਾਂ ਅਖ਼ਬਾਰ ਪੜ੍ਹ ਿੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਭਰਪੂਰ ਰਹ,ੋ ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ ੋਅਸਲ ਕਵੱਚ 
ਲੋੜੀਂਦਾ ਹ ੈਉਸ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣੇ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਿਰੋ।

d. ਕਜੰਨੇ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਿੇ ਰੋਜ਼ਾਮਰਾ ਦ ੇਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਫੈਸਲੇ ਲਵੋ - ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਖਾਓਗ ੇਜਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰੋਗ ੇ- ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਜੰ਼ਦਗੀ ਆਪਣ ੇ
ਵਧੇਰ ੇਿਾਬ ੂਕਵੱਚ ਹੋਣ ਨੰੂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

e. ਜੀਵਨ ਦ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋਕਜਵੇਂ ਕਿ ਘਰ ਬਦਲਣਾ ਜਾਂ ਨੌਿਰੀਆ ਂ
ਬਦਲਣਾ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁੜ ਉੱਭਰਨ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ (ਅੱਗ ੇਿਾਰੀ ਹਨ)

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨੰੂ ਪਸਹਿਾਂ ਹੀ ਅ਼ਿਮਾ ਚੁੱ ਕ ੇਹ ੋਅਤ ੇਸਤੰਨ ਿਾਂ ਚਾਰ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਦ ੇਬਾਅਦ ਿੀ ਚੀ਼ਿਾਂ ਠੀਕ 

ਨਹੀਂ ਹ ੋਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਿਾਂ ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨਾਿ ਨਸਿੱਠਣ ਸਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿ ਆ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸੂਸ 

ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਕੱੁਝ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਸਹਾਇਤਾ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ 

ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
•  ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉੱਭਰਨਾ – ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਸੰਬੰਧੀ ਸਿਕਾਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਿਾਿੇ ਿੋਕਾਂ ਿਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

ਦੀ ਿਾਪੀ www.phoenixaustralia.org .ਤੋਂ ਡਾਉਨਲੋਡ ਿਰੋ। 

• ਆਪਣੀਆ ਂਕਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ੋਅਤੇ Medicare Mental Health Plan (ਮੈਡੀਿੇਅਰ 

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਪਲਾਨ) ਬਾਰ ੇਪੁੱ ਛ ੋਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਸੇ ਪੇਸੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ।

• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਫੌਰੀ ਕਬਪਤਾ ਕਵੱਚ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਕਮਲ ਸਿਦੇ, ਤਾਂ ਲਾਈਫਲਾਈਨ  

ਨੰੂ 13 11 14 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਿਰੋ। 

• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਿਸੇ ਜਾਣਿਾਰ ਨੰੂ ਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 000 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਿਰੋ। 

www.phoenixaustralia.org @Phoenix_Trauma @phoenixtrauma @phoenix-trauma


