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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਹੱਬ)

ਆਫ਼ਤ ਰਿਕਵਰੀ ਟੂਲਕਿਟ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ 'ਤ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ

ਸਾਹ ਲੈਣ 'ਤ ੇਕਾਬ ੂਪਾਉਣਾ

ਕਿਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਲੋਕ ਪਹਿਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਚਿੰਤਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਬੰਧ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਤਣਾਅ 
ਵਿਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਡਾ ਸਾਹ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਫੁੱ ਲਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਖਿੱਚਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਕਸੀਜਨ 
ਫੇਫੜਿਆਂ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਬਾਹਰ 
ਨਿਕਲਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਦ ੇ
ਸਹੀ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਕਰਕ,ੇ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦ ੇਪੈਦਾ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਜਿਠ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।< ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦ ੇਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਕ ੇਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਾਲੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਿਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਸਰੀਰਕ ਤਣਾਅ ਘੱਟਦਾ ਹੈ।

ਤੇਜ਼/ਤਣਾਅ ਵਿੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਵਿਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ 
ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਆਕਸੀਜਨ ਖਿੱਚਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਾਰਬਨ 
ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਬਾਹਰ ਛੱਡਦ ੇਹਾਂ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ 
ਦੀ ਸੰਘਣਤਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਵਾਂਗ, ਪਸੀਨਾ, ਤਣਾਅ-ਗ੍ਰਸਤ, ਵਧੇਰ ੇਚਿੰਤਤ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਕਿ ਘਬਰਾਉਣਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਨਿਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਨਿਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ ਹੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਾਹ 
ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਖਿੱਚਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚ ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਵਿਚਕਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਹ,ੈ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ 
ਨਾਲ, ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਵਿਚਲੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਜ ੋਬਦਲੇ ਵਿਚ ਸਾਡੇ ਮਿਜ਼ਾਜ਼ ਨੰੂ ਬਿਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਨਿਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਅਭਿਆਸ ਦ ੇਨਾਲ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਸਹਿਜਤਾ ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮੱਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਨਿਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ,ੋ 'ਸਬਜੈਕਟਿਵ ਯਨੂਿਟਸ 
ਆਫ਼ ਡਿਸਟ੍ਰੈਸ ਸਕਲੇ' (SUDS) ਵਿਚ ਆਏ ਆਪਣ ੇਅੰਕਾਂ ਨੰੂ ਲਿਖ,ੋ ਫਿਰ ਦ ੋਮਿਟ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ।ੋ
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ਨਾਲ ਸਹਿਜ

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



2 

ਨਿਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

1. ਆਪਣ ੇਪੈਰ ਫਰਸ਼ 'ਤ ੇਰੱਖ ਕੇ ਕੁਰਸੀ ਉੱਪਰ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠੋ।

2. ਚਾਰ ਸਕਿਟਾਂ ਲਈ ਨੱਕ ਰਾਹੀਂ ਆਮ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ ਸਾਹ ਲਓ (ਜ਼ਿਆਦਾ ਡੂੰ ਘਾ ਨਹੀਂ)।

3. ਦ ੋਸਕਿਟਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕੋ।

4. ਛ ੇਸਕਿਟਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਤੱਕ ਸਾਹ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਛੱਡੋ। ਰੁਕੋ। 

5. ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ,ੋ 4 ਸਕਿਟਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਓ ਅਤੇ ਫਿਰ 6 ਸਕਿਟਾਂ ਲਈ 
ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡੋ। 

ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਨਿਸਚਿੰਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤ ੇਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਸਾਹ 'ਤ ੇਆਪਣਾ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਵੋਗ ੇਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਵਿਚਲਾ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ 
ਰਿਹਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਨ 'ਤ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰੋਗ:ੇ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਹਿਜ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚਾਰ ਵੀ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਣਗੇ। ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ 
ਦੇਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡ ੇਇਸਨੰੂ ਮੁਕੰਮਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੀ SUDS ਰੇਟਿਗ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰੋ। 
ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ SUDS ਬਦਲ ਗਿਆ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਵਿਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵੱਲ ਵੀ ਧਿਆਨ ਦਿਓ।
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ਬਾਕਾਇਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ ੋ

ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਕਿ ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ 
ਹੈ। ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਇਸ ਕਸਰਤ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਸਾਹ 
ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰ ਸਕੋਗੇ।

ਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਵਿਚ ਕੋਈ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਜਗ੍ਹਾ ਲੱਭ ੋ- ਅਜਿਹੀ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿਚ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕੁਰਸੀ ਚੁਣੋ ਜ ੋਰੌਲੇ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪਰਿਵਾਰ ਨੰੂ 
ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਨਾ ਕਰਨ।

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਮਿਟ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਪਹਿਲਾਂ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ-
ਗ੍ਰਸਤ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਉਦੋਂ ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ। ਜਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਨਿਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇਸਹਿਜ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਵੋਗ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਦੁਖੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਵੋਗੇ।


