
1 

PHOENIX AUSTRALIA (ਫੀਨਿਕਸ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ)

ਸਦਮਾ 
ਕੀ ਹੈ
ਕੋਈ ਵੀ ਅਜਿਹੀ ਘਟਨਾ ਜਿਸ ਜਵੱਚ ਅਸਲ ਮੌਤ ਿਾਂ ਮੌਤ ਹੋਣ ਦਾ 
ਖਦਸ਼ਾ, ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ, ਿਾਂ ਜਿਨਸੀ ਜਹੰਸਾ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਹੋਣਾ ਸਾਮਲ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਦ ੇਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਿਾਵਾਂ ਨਵੱਚ ਇਹ ਗੱਲਾਂ ਸ਼ਾਨਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਿ

• ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਦੁਰਘਟਨਾ, ਸਰੀਰਕ ਹਮਲਾ, ਯੁੱ ਧ, ਕੋਈ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ, ਜਿਨਸੀ ਸੋਸ਼ਣ ਿਾਂ ਦੁਰਜਵਵਹਾਰ

• ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵਾਪਰਦ ੇਹੋਏ ਦੇਖਣਾ

• ਇਹ ਿਾਣਨਾ ਜਕ ਜਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਂ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹ ੈ(ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ, 
ਜਕਸੇ ਹਮਲੇ ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਦੁਰਘਟਨਾ ਦ ੇਨਤੀਿ ੇਵਿੋਂ), ਿ ੋਜਕਸੇ ਿਾਨਲੇਵਾ ਘਟਨਾ ਜਵੱਚ ਸਾਮਲ ਸੀ, ਿਾਂ ਗੰਭੀਰ 
ਰੂਪ ਜਵੱਚ ਜ਼ਖਮੀ ਹੋਇਆ ਸੀ।

ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਿਾਵਾਂ ਆਮ ਗੱਲ ਹਿ

ਬਹੁਤਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣਰੇ ਜੀਵਿ ਨਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀ ਘਟਿਾ ਨਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਗਰੇ। ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਨਵੱਚ, 
ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਿਾਵਾਂ ਇਹ ਹਿ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਜਕਸੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਹ ੋਿਾਣੀ 

• ਜਕਸੇ ਨੰੂ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜ਼ਖਮੀ ਿਾਂ ਮਾਜਰਆ ਹੋਇਆ ਦੇਖਣਾ, ਿਾਂ ਅਚਾਨਕ ਜਕਸੇ ਲਾਸ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ

• ਜਕਸੇ ਿਾਨਲੇਵਾ ਕਾਰ ਦੁਰਘਟਨਾ ਜਵੱਚ ਮੌਜ਼ਦੂ ਹੋਣਾ

ਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਅਨੁਭਵਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਜਮਲ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁੱ ਝ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕੋਈ ਕਾਰ ਦੁਰਘਟਨਾ, 
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀਆ, ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ ਨਾ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀਆ ਂਿਾਣ ਵਾਲੀਆ ਘਟਨਾਵਾਂ ਹਨ। ਹੋਰ ਸਦਮੇ 
ਵਾਲੀਆ ਘਟਨਾਵਾਂ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬਚਪਨ ਜਵਚਲਾ ਜਿਨਸੀ ਸੋਸਣ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੋਹਾਂ 
ਜਕਸਮਾਂ ਦੀਆ ਂਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਨਾਵਾਂ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ 
ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਸੰਬੰਧੀ ਜਵਕਾਰ ਰੋਗ (PTSD) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆ ਘਟਨਾਵਾਂ ਅਕਸਰ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ੂਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿ ੋਜਕਸੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ 
ਘਟਨਾ ਜਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ੇਹਨ, ਲਈ ਿ ੋਵਾਪਜਰਆ ਹ ੈਉਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮੁਸਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਉਦੋਂ ਹੀ ਸਮਜਝਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿੇਕਰ ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵੱਲੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਜਵਚੋਂ ਲੰਘ ੇਹੋਣ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

ਲਗਭਗ ਹਰ ਕੋਈ ਜ ੋਸਦਮਰੇ ਦਾ ਅਿੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵਿਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਪਭ੍ਾਨਵਤ ਹੋਵਰੇਗਾ ਪਰ 
ਹਰ ਕੋਈ ਇਕ ੋਤਰ੍ਹਾਂ ਪਤ੍ੀਨਕਨਰਆ ਜ਼ਾਨਹਰ ਿਹੀਂ ਕਰਰੇਗਾ। ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਪਨਹਲਰੇ  ਦ ੋਹਫ਼ਨਤਆਂ 
ਨਵੱਚ ਪਨਰਵਾਰ ਅਤਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਿਾਲ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਣਗਰੇ। ਕਈਆਂ ਲਈ, ਇਹ ਪਭ੍ਾਵ ਲੰਬਰੇ ਸਮੇਂ 
ਤੱਕ ਚੱਲ ਸਕਦਰੇ ਹਿ। 
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ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ

ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
'ਤ ੇਸੱਕ ਕਰਵਾ ਜਦੰਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹ ਾਂ 'ਤ ੇਉਹ ਹਮੇਸਾ ਜਵਸਵਾਸ ਕਰਦ ੇਸਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ, ਜਕਸੇ ਸਦਮੇ 
ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਇਦ ਕੋਈ ਜਵਅਕਤੀ ਇਹ ਜਵਸਵਾਸ ਨਾ ਕਰ ੇਜਕ ਇਹ ਸੰਸਾਰ ਇੱਕ 
ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਸਥਾਨ ਹ,ੈ ਜਕ ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਚੰਗੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਿਾਂ ਇਹ ਜਕ ਿ ੋਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਾਲ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਕੰਟਰੋਲ ਜਵੱਚ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਜਕਸੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੀ ਦੁਨੀਆ ਦ ੇਚੂਰ-ਚੂਰ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਇਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵਸਵਾਸਾਂ 
ਦ ੇਟੁੱ ਟਣ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਹੋਰ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਰਸਤਾ ਟੁੱ ਟਣਾ ਿਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਕਾਰਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਜਕਸੇ ਜਪਆਰ ੇ
ਦ ੇਖੋਅ ਿਾਣ ਦ ੇਤਣਾਅ, ਜਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ 
ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਪਰੋਕਤ ਵਰਣਨ ਕੀਤੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾਂ ਦ ੇਰੂਪ ਜਵੱਚ ਇਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਹੇ  ਸਦਮੇ ਵਾਲਾ ਨਹੀਂ ਮੰਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ,ੈ ਜਕਉਂਜਕ ਜਿਸ ਇਲਾਿ ਦੀ 
ਜਸਫ਼ਾਰਸ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਉੱਭਰਨ ਜਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਹ ਿੀਵਨ ਦੀਆ ਂ
ਹੋਰ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਲਈ ਜਸਫ਼ਾਰਸ 
ਕੀਤ ੇਢੰਗ-ਤਰੀਜਕਆ ਂਨਾਲੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੈ।

ਸਦਮਾ ਅਤਰੇ ਬੱਚਰੇ 

ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਂਗ ਹੀ, ਬੱਚੇ ਵੀ ਜਕਸੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਜਵੱਚ ਜਸੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਸਾਮਲ ਹੋਣ ਿਾਂ ਜਕਸੇ 
ਹੋਰ ਜਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਦਮੇ ਜਵੱਚੋਂ ਲੰਘਦ ੇਹੋਏ ਦੇਖ ਕੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪ੍ਭਾਜਵਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਿਾਣਨਾ ਜਕ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਵਅਕਤੀ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਿਾਂ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ, 
ਦੀ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹ,ੈ ਿ ੋਜਕਸੇ ਿਾਨਲੇਵਾ ਘਟਨਾ ਜਵੱਚ ਸਾਮਲ ਸੀ, ਿਾਂ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਜਵੱਚ 
ਜ਼ਖਮੀ ਸੀ, ਬੱਜਚਆ ਂਲਈ ਵੀ ਸਦਮੇ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਛ ੇਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਜਚਆ ਂਲਈ, ਇਹ ਜਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਿੇਕਰ ਉਹ 
ਜਵਅਕਤੀ ਮਾਤਾ ਿਾਂ ਜਪਤਾ ਿਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜਵਅਕਤੀ ਹੈ।

ਲਗਭਗ ਦ ੋਨਤਹਾਈ ਬੱਚਰੇ 16 ਸਾਲ ਦਰੇ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਨਕਸਰੇ ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀ ਘਟਿਾ ਦਾ ਅਿੁਭਵ ਕਰਿਗਰੇ।

ਬੱਨਚਆਂ ਿੰੂ ਸਦਮਰੇ ਬਾਰਰੇ ਸਮਝਾਉਣਾ 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਕਸੇ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਜਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਜਰਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹ ੈਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਮਝ ਸਕਣ। ਹੇਠਾਂ ਜਦੱਤੇ ਸੁਝਾਅ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜਕ ਸਦਮਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹ ੈਅਤੇ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹ,ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ, "ਕਈ ਵਾਰ ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 
ਵਾਪਰਦੀਆ ਂਹਨ ਿ ੋਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਡਰਾਉਣੀਆ ਂਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਡਰਦ ੇਰਜਹੰਦ ੇਹ"ੋ।

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਜਕ ਉਹ ਘਟਨਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ, "[ਇਸ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ] ਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 
ਜਕਸੇ ਨਾਲ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ; ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਸੀ।"

• ਤੱਸਲੀ ਜਦਓ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ, "ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਜਕ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹ"ੋ। "ਿਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ 
ਿ ੋਹੋਇਆ ਹ ੈਉਸ ਬਾਰ ੇਡਰਦ ੇਿਾਂ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਮੈਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਮੌਜ਼ਦੂ ਹਾਂ"।

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਖੁੱ ਲ੍ਹ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਜਹਤ ਕਰ ੋਜਕ ਉਹ ਜਕਵੇਂ ਦਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਿਾਂ ਮੁਸਕਲਾਂ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਉਹ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਸਸ ਕਰ,ੋ 
ਜਿਵੇਂ ਜਕ, "ਕੀ [ਇਸ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ] ਬਾਰ ੇਕੁੱ ਝ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹ ੈਜਿਸ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀਂ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜਚੰਤਤ ਹ?ੋ"
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