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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ)

ਆਫ਼ਤ ਰਿਕਵਿੀ ਟੂਲਰਕੱਟ

ਫੌਿੀ ਕਸਿਤਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਬਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਰਿੱਠਣਾ 

ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਪ੍ਰਬਲ     ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਦ ੇਅਤ ੇਹਾਵੀ ਹੋਈਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਲਈ  
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕ ੇਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਦੋਂ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਅਤੀਤ ਸਵੱਚ ਵਾਪਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤ ੇਿਾਂ ਭਸਵੱਖ ਸਵੱਚ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤ ੇਸਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਸਵੱਚ 
ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾ ਰਹ ੇਹੋ। 

ਫੌਰੀ ਕਸਰਤਾਂ ਲਈ ਤਰਕ 

ਫੌਿੀ ਕਸਿਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਰ਼ਿਆਦਾ ਹਾਵੀ ਰਵਚਾਿਾਂ ਿਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਰਿੱਠਣ ਰਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਿ ੇਰਨਯੰਤਿਣ ਰਵੱਚ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਉਹ ਅਤੀਤ ਿਾਂ ਭਰਵੱਖ ਬਾਿ ੇਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਾਲੇ ਰਵਚਾਿਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦ ੇਮਾਹੌਲ - ਇੱਥੇ ਅਤੇ 
ਹੁਣ ੇ- 'ਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਿਕ ੇਕੰਮ ਕਿਦੀਆ ਂਹਨ। ਬਦਲੇ ਰਵੱਚ, ਉਹ ਗੈਿ-ਲਾਹੇਵੰਦ ਰਵਚਾਿਾਂ 
ਦ ੇਚੱਕਿ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਰਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਿ ੇਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਕਸਿਤਾਂ ਨੰੂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਰਕਤ ੇਵੀ ਵਿਤ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਫੌਰੀ ਕਸਰਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ

ਇਹ ਫੌਿੀ ਕਸਿਤਾਂ ਕਿਦ ੇਸਮੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਰਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਿ੍ਹਾਂ ਕਿ ਿਹ ੇਹ ੋਿਾਂ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 'ਸਹੀ' ਕਿ ਿਹ ੇਹ ੋ
(ਉਦਾਹਿਨ ਲਈ, ਅਤੀਤ ਿਾਂ ਭਰਵੱਖ ਦ ੇਲਗਾਤਾਿ ਰਵਚਾਿਾਂ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਲਤਾੜ ਲਗਾਉਣ) ਬਾਿ ੇਰਨਿਣਾ 
ਕਿਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਅਤੀਤ ਿਾਂ ਭਰਵੱਖ ਬਾਿ ੇਸੋਚਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਅਤੇ ਵਿਤਮਾਨ ਰਵੱਚ 
ਕੀ ਹ ੋਰਿਹਾ ਹ,ੈ 'ਤ ੇਰਧਆਨ ਕੇਂਦਿਤ ਕਿੋ। ਸੁਿ ੂਕਿਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਸਬਿੈਕਰਟਵ ਯੂਰਨਟਸ ਆਫ਼ ਰਡਸਟ੍ਰੈਸ ਸਕੇਲ' 
(SUDS) ਰਵੱਚ ਆਏ ਆਪਣ ੇਅੰਕਾਂ ਨੰੂ ਰਲਖੋ।

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲ ਸਸਹਿ

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ
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ਫੌਰੀ ਕਸਰਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਸਕਸ ੇਇੱਕ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਵੀ ਇੱਕ ਚੁਣ ਸਕਦ ੇਹ ੋਸਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰ ੇ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ।
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ਉਪਰੋਕਤ ਕਸਰਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਸਕਸ ੇਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ੋਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਵੇਂ 
ਦਾ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ SUDS ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਅੰਕ ਸਦਓ।
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ਬਾਕਾਇਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰ ੋ

ਹਫ਼ਤ ੇਭਿ ਅਰਭਆਸ ਕਿਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਕਸਿਤਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਰਕਸੇ ਨੰੂ ਚੁਣੋ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਂਤ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ ਿਹ ੇਹੋਵ,ੋ ਥੋੜੀ ਰਨੱਿਤਾ ਹੋਵ,ੇ ਅਤੇ ਅਰਭਆਸ ਕਿਨ ਲਈ ਉਰਚੱਤ 
ਸਮਾਂ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਉਦੋਂ ਰਕਸੇ ਨਵੇਂ ਹੁਨਿ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਿਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਫਿ, ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਵਸਵਾਸ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਨ ਲੱਗ ਿਾਵ ੋਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਰਵੱਚ ਮੁਹਾਿਤ ਹਾਸਲ ਕਿ ਲਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂਫੌਿੀ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ ਿਹ ੇ
ਹੋਵ,ੋ ਿਾਂ ਅਤੀਤ ਰਵੱਚ ਵਾਪਿੀਆ ਂਚੀ਼ਿਾਂ 'ਤ ੇਰਧਆਨ ਲਗਾ ਿਹ ੇਹੋਵ ੋਿਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀ਼ਿਾਂ 'ਤ ੇਰਧਆਨ 
ਲਗਾ ਿਹ ੇਹੋਵ ੋਿ ੋਭਰਵੱਖ ਰਵੱਚ ਵਾਪਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

5, 4, 3, 2, 1 ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਹਦਾਇਤਾਂ 

ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਲਈ ਸਹਦਾਇਤਾਂ 

ਕੁੱ ਝ ਕੁ ਸਾਹ ਲਓ, ਅੰਦਿ ਰਖੱਚੋ ... ਅਤੇ ਬਾਹਿ ਕੱਢੋ ...
ਉਹਨਾਂ ਸਾਿੀਆ ਂਵੱਖੋਂ-ਵੱਖਿੀਆ ਂਚੀ਼ਿਾਂ ਵੱਲ ਰਧਆਨ ਰਦਓ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇਖ 

ਅਤੇ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਹੁਣ, 5 ਚੀ਼ਿਾਂ ਦਾ ਨਾਮ ਲਓ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਉੱਚੀ ਆਵਾ਼ਿ ਰਵੱਚ ਕਰਹਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਰਸਿਫ਼ ਤੁਹਾਡ ੇਰਦਮਾਗ ਰਵੱਚ ਕਿੋ। 
ਹੁਣ, 4 ਚੀ਼ਿਾਂ ਦਾ ਨਾਮ ਲਓ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹ.ੋ.. 3 ਚੀ਼ਿਾਂ ਰਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਛੂਹ ਸਕਦੇ 

ਹ ੋਿਾਂ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ.ੋ.. 
2 ਚੀ਼ਿਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਸੁੰਘ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ, ਅੰਤ ਰਵੱਚ, 1 ਚੀ਼ਿ ਤੁਸੀਂ ਰਿੱਥੇ ਹ ੋਇਸ ਬਾਿੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਪਸੰਦ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨੋਰਟਸ ਕੀਤਾ?

ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂਵਸਤੂਆਂ ਵੱਲ ਪੂਿਾ ਰਧਆਨ ਰਦਓ। ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਿ ਿਹ ੇਹ,ੋ 
ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਰਵਚਾਿਾਂ ਿਾਂ ਕੀ ਹ ੋਰਿਹਾ ਹ ੈਦਾ ਰਵਸਲੇਸਣ ਕਿਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿੋ। 
ਮੌਿੂਦਾ ਸਮੇਂ ਰਵੱਚ ਆਪਣ ੇਮਾਹੌਲ ਰਵਚਲੀਆਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਰਧਆਨ ਰਵੱਚ ਿੱਖੋ ਅਤੇ ਰਫਿ ਅਗਲੀ 

ਚੀ਼ਿ 'ਤ ੇਿਾਓ... 
ਉਸ ਕੁਿਸੀ 'ਤ ੇਰਧਆਨ ਰਦਓ ਰਿਸ 'ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਬੈਠੇ ਹ,ੋ ਇਸਦ ੇਿੰਗਾਂ, ਬਣਤਿ ਅਤੇ ਇਸ 

ਦ ੇਆਕਾਿ 'ਤ ੇਪੂਿਾ ਤਿ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਰਧਆਨ ਰਦਓ... 
ਇਸ ਕੁਿਸੀ 'ਤ ੇਬੈਠ ਕੇ ਰਕਵੇਂ ਦਾ ਮਰਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ ਕੀ ਇਹ ਨਿਮ ਿਾਂ ਸਖ਼ਤ ਹ?ੈ 
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨੋਰਟਸ ਕਿਦ ੇਹ ੋਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਸਿੀਿ ਨਾਲ ਰਕਥ ੇਸੰਪਿਕ ਕਿਦੀ ਹ?ੈ


