
1

redcross.org.au

ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ 
ਿਾਣ-ਪਛਾਣ
ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨ ਟੂਲਕਕੱਟ

(ਵਲੰਟੀਅਰ
)ਸਵੈ-ਸੇਵਕ

Punjabi | ਪੰਿਾਬੀ



2

ਕਚੱਤ੍ਰਰਾਕਣ: ਉਦਾਹਰਨਾ ਂAngie Dara @paintpotatopaint 
ਨਵੰਬਰ 2021 © ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਕਾਕਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੈ

Fiji Red Cross Society (ਕਿਜੀ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ ਸੋਸਾਇਟੀ) ਅਤਰੇ International Federation of Red Cross (ਇੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ ਿੈਡਰਰੇਸ਼ਨ ਆਿ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ) ਅਤਰੇ Red Crescent 
Societies (ਰੈੱਡ ਕਰਿਸੈਂਟ ਸੋਸਾਇਟੀਆਂ) ਦੁਆਰਾ ਕਤਆਰ ਕੀਤੀਆ ਂਸਮੱਗਰੀਆ ਂਤੋਂ ਬਣਾਈ ਗਈ ਹੈ।

ਇਸ ਦਸਤਾਵਰੇਜ਼ ਨੂ ੰAustralian Red Cross (ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਆਈ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ) ਦੀ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਲਖਤੀ ਆਕਗਆ ਤੋਂ ਕਬਨਾ ਂਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਵਰਕਤਆ, ਨਕਲ, ਦੁਬਾਰਾ ਕਤਆਰ ਜਾ ਂਪ੍ਰਸਾਕਰਤ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਕਕ ਸ਼ਰਤਾਂ ਦਰੇ ਅਧੀਨ ਕਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸਰੋਤ ਦਰੇ ਅੰਦਰ, 'ਐਮਰਜੈਂਸੀ' ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਇਹ ਕਕਸਰੇ ਵੀ ਕਕਸਮ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਜਾ ਂਆਫ਼ਤ 'ਤਰੇ ਲਾਗ ੂ
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਜੱਥਰੇ 'ਆਫ਼ਤ' ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਇਹ 'ਐਮਰਜੈਂਸੀ' ਨਾਲ ਬਦਲਣਯੋਗ ਹ ੈਅਤਰੇ ਇਕ ਤੋਂ ਦੂਜਰੇ ਸ਼ਬਦ ਦਰੇ ਅਰਥ ਨਹੀਂ ਬਣਾਏ ਜਾਣਰੇ ਚਾਹੀਦਰੇ ਹਨ।

State Government of Victoria (ਕਵਕਟੋਰੀਆ ਦੀ ਰਾਜ ਸਰਕਾਰ) ਦੁਆਰਾ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦਰੇ ਕਵਕਾਸ ਲਈ ਿੰਡ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਰੇ ਗਏ ਸਨ। 
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ਇਹ ਕਸਖਲਾਈ ਟੂਲਕਕੱਟ ਅਤਰੇ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀ Community 
Trainers (ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਟ੍ਰ ਰੇਨਰਾ)ਂ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤਨ ਲਈ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਦਰੇ ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਦੁਖਦਾਈ ਜਾ ਂਆਫ਼ਤ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ। 

ਇਸ ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨ ਟੂਲਕਕੱਟ ਕਵੱਚ ਕਤੰਨ ਕਹੱਸਰੇ ਹਨ।

ਬੁਜਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ 
(Basic Psychosocial Support)
ਇਹ ਕਹੱਸਰੇ Community Trainers (ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਟ੍ਰ ਰੇਨਰਾ)ਂ ਲਈ ਹ,ੈ 
ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣਰੇ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਕਵੱਚ ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਨੂ ੰਸੰਚਾਲਤ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹੁੰਦਰੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਵਸ਼ਰੇ ਕਹੱਸਾ 
ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸੰਕਟਾਂ ਦਰੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਅਤਰੇ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਰੇ ਤਰੀਕਰੇ ਨੂ ੰਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਗਰੇ। 

ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਜਿਸ਼਼ੇ

ਇਹ ਕਹੱਸਾ ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਟ੍ਰ ਰੇਨਰਾ ਂਲਈ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣਰੇ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂ
ਕਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਨੂ ੰਸੰਚਾਲਤ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹੁੰਦਰੇ ਹਨ ਅਤਰੇ ਥੋੜ੍ਾ ਹੋਰ ਵਰੇਰਵਰੇ 
ਕਵਸਥਾਰ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ।

ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ

ਇਹਨਾ ਂਸੰਦਾਂ ਕਵੱਚ ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਟ੍ਰ ਰੇਨਰਾ ਂਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂ ੰਸੁਕਵਧਾਜਨਕ 
ਬਨਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਰੇ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਕਵੱਚ ਕਹੱਸਾ 
ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਵਾਸਤਰੇ ਘਰ ਕਲਜਾਣ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ 
ਕਵੱਚ ਕਚੱਤਰਾ ਂਵਾਲਰੇ  ਕਾਰਡ, ਰੈਿਰਲ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤਰੇ ਮਨੋ-ਕਸੱਕਖਆ 
ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਕਤਾਬਚਰੇ ਅਤਰੇ ਪਰਚਰੇ ਆਫ਼ਤਾ ਂਦਰੇ 
ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ, ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀ ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਵਾਂ ਅਤਰੇ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਉੱਭਰਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਰੇ ਹਨ। 

ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਂ ਨੂ ੰਦੋ ਤਰੀਕਕਆ ਂ
ਕਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਰਾਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ– ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਕਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਵਾਲੀ ਸ਼ੈਲੀ, ਜਾ ਂਔਨਲਾਈਨ ਵੈਬੀਨਾਰ ਰਾਹੀਂ। ਨੋਟ ਕਰੋ ਕਕ 
ਕਜੱਥਰੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵਰੇ, ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਕਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਰਾਹੀਂ ਕਦੱਤੀ ਗਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਬਹਤਰ ਹੈ। 

ਇਹ ਕਸਿਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਕਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨ ਕਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਸੰਚਾਲਕ ਇਸ ਟੂਲਕਕੱਟ ਨੂ ੰਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਪੜ੍ਨ, ਅਤਰੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਮੱਗਰੀ ਤੋਂ ਆਪਣਰੇ-ਆਪ ਨੂ ੰਜਾਣੂ ਕਰਵਾਉਣ।

ਇਸ ਕਕਤਾਬਚਰੇ ਕਵੱਚ:

ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ  ਸਿਾਲ/ਲਾਂ ਦਾ ਜਚੰਨ੍ਹ  
(ਆਈਕਾਨ)
ਇਹ ਕਚੰਨ੍ (ਆਈਕਾਨ) ਕਕਸਰੇ ਵੀ ਮੁੱਖ ਚਰਚਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲਰੇ  ਸਵਾਲਾਂ ਨੂ ੰਉਜਾਗਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਗਤੀਜਿਧੀ ਜਚੰਨ੍ਹ  (ਆਈਕਾਨ)
ਇਹ ਕਚੰਨ੍ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਕਕ ਅੱਗਰੇ ਇੱਕ ਗਤੀਕਵਧੀ 
ਆ ਰਹੀ ਹੈ।

ਸਮੇਂ ਦਾ ਜਚੰਨ੍ਹ  
ਇਹ ਕਚੰਨ੍ ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹ ੈਕਕ ਸੰਬੰਕਧਤ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨੂ ੰਕਕੰਨਰੇ  
ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤਰੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਅਤਰੇ ਸਮਾਪਤੀ 
ਕਰਨ ਦਰੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਕਦੰਦਾ ਹ ੈ

ਲੋਂੜੀਦ਼ੇ ਸਰੋਤਾ/ਂਸਮੱਗਰੀ ਜਚੰਨ੍ਹ  
ਇਹ ਕਚੰਨ੍ ਤੁਹਾਨੂ ੰਉਨ੍ਾ ਂਸਰੋਤਾਂ ਅਤਰੇ/ਜਾ ਂਸਮੱਗਰੀਆਂ 
ਬਾਰਰੇ ਸੁਚਰੇਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਸੰਬੰਕਧਤ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨੂ ੰ
ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆ ਂਹੋਣਗੀਆਂ।

ਗਤੀਜਿਧੀ/ਚਰਚਾ ਬਾਰ਼ੇ ਜਹਦਾਇਤਾਂ ਿਾਲਾ ਜਚੰਨ੍ਹ  
ਸੰਬੰਕਧਤ ਗਤੀਕਵਧੀ ਬਾਰਰੇ ਕਹਦਾਇਤਾ ਂਲਈ ਇਸ ਕਚੰਨ੍ ਨੂ ੰ
ਦਰੇਖੋ। ।

ਸੁਝਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂਪਟਕਥਾਵਾਂ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀਆ ਂ(ਸਕਰਿਪਟਾਂ) ਮੋਟ਼ੇ ਟ਼ੇਢ਼ੇ ਅੱਖਰਾਂ 
ਕਵੱਚ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੂ ੰਇਸ ਪਟਕਥਾ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਦਰੇ ਹਰਰੇਕ ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਇਹ ਕਸਰਫ਼ ਇਕ ਗਾਈਡ ਹੈ। ਇਸ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ 
ਸ਼ਬਦਾ ਂਕਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ ਕਰੋ।

ਇਸ ਟੂਲਜਕੱਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ
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‘ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ’ ਸੈਸ਼ਨ ਦਰੇਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਇਸ 
ਦੀ ਉਕਚਤ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਸੈਸ਼ਨ ਨੂ ੰਸੁਚਾਰੂ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਚਲਾਉਣ ਨੂ ੰਯਕੀਨੀ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਕਵਚਾਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਨੁਕਕਤਆ ਂਅਤਰੇ ਮੁੱਖ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਰੂਪ-ਰਰੇਖਾ ਹਰੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ।

ਆਮ (ਿਨਰਲ) 
•  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਕਕਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ ਕਰੇਵਲ 1 ਤੋਂ 

5 ਤੱਕ ਕਵਸ਼ਰੇ, ਜਾ ਂਕੀ ਕੁੱਝ ਵਾਧੂ ਕਵਸ਼ਰੇ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋਣਗਰੇ?

• ਸੈਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਕਕੰਨਰੇ  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਗਰੇ?

•  ਪਰੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕਵਧੀ (ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਆਹਮ-ੋਸਾਹਮਣਰੇ / 
ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਕਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹ ੋਕਰੇ )

•  ਜਰੇ ਕਵਸ਼ਾ 6 ਚਲਾ ਰਹਰੇ ਹ,ੋ ਸਥਾਨਕ ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗਾਂ ਬਾਰਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ 
ਅਤਰੇ ਸਥਾਨਕ ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗ ਖ਼ਾਕਰੇ ਨੂ ੰਪੂਰਾ ਕਰੋ

ਉੱਚ ਤਕਨੀਕੀ ਿਾ ਂਘੱਟ ਤਕਨੀਕੀ ?
ਇਸ ਟੂਲਕਕੱਟ ਨੂ ੰਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਵਕਸਤ ਕੀਤਾ 
ਕਗਆ ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦਰੇ ਸੰਦਰਭਾਂ ਕਵੱਚ ਵਰਤੋਂ ਲਈ 
ਬਦਕਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਟੂਲਕਕੱਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਵਾਲਰੇ  ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਟ੍ਰ ਰੇਨਰ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਡਰੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਰੋਤਾਂ 
'ਤਰੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦਰੇ ਹੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਕਡਕਜ਼ਟਲ ਪਰੇਸ਼ਕਾਰੀ 
ਕਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਰੇ ਪ੍ਰਰੇਰਕਾਂ 
ਵਜੋਂ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀ ਸੈਕਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਕਚੱਤਰਾ ਂਵਾਲਰੇ  ਕਾਰਡਾ ਂ
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ। ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਲਚਕਦਾਰਤਾ 
ਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਵੱਡਰੇ ਸਮੂਹਾਂ ਜਾ ਂਕਸਰਫ਼ ਕੁੱਝ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੈਸ਼ਨ ਚਲਾ ਸਕਦਰੇ ਹੋ।

ਜਿਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਜਿੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹ ੋਕ਼ੇ ਪ਼ੇਸ਼ਕਾਰੀ ਕਰਨਾ 
• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਡਕਜ਼ਟਲ ਪਰੇਸ਼ਕਾਰੀ ਕਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ?ੋ

•  ਕੀ ਸਥਾਨ ਕਵੱਚ ਸਮਾਰਟ ਟੀਵੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੋਜੈਕਟਰ ਅਤਰੇ ਸਲਾਈਡਾ ਂਨੂ ੰ
ਕਦਖਾਉਣ ਲਈ ਢੁੱਕਵੀਂ ਥਾਂ ਹ?ੈ 

•  ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸਰੇ ਪਰੇਸ਼ਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਲੋੜੀਂਦਰੇ ਕਚੱਤਰਾ ਂ
ਵਾਲਰੇ  ਕਾਰਡਾ ਂਨੂ ੰਕਪ੍ਰੰਟ ਕਰੋ*

•  ਸੰਬੰਕਧਤ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੂ ੰਕਪ੍ਰੰਟ ਕਰੋ*:
 - ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗ 
 - ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਕਤਾਬਚਰੇ ਅਤਰੇ ਪਰਚਰੇ  

• ਕੀ ਤੁਹਾਨੂ ੰਖਾਣਰੇ ਜਾ ਂਚਾਹ-ਪਾਣੀ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਰੇਗੀ?

• ਉਸ ਜਗ੍ਾ ਨੂ ੰਕਕਵੇਂ ਸੈੱਟ-ਅੱਪ (ਸਥਾਕਪਤ) ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

• ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਕਕ ਬਾਥਰੂਮ, ਰਸੋਈ ਅਤਰੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਨਕਾਸ ਕਕੱਥਰੇ ਹਨ।

ਔਨਲਾਈਨ ਪ਼ੇਸ਼ਕਾਰੀ

• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਡਕਜ਼ਟਲ ਪਰੇਸ਼ਕਾਰੀ ਕਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ?ੋ

•  ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਕਲੰਕ 
ਸੈੱਟ-ਅੱਪ (ਸਥਾਕਪਤ) ਕੀਤਾ ਹ?ੈ

•  ਕੀ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕੋਲ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਵਾਲਰੇ  ਕਲੰਕ ਹਨ?*

 - ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗ
 - ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਕਤਾਬਚਰੇ ਅਤਰੇ ਪਰਚਰੇ

*ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀ ਵਰੇਖੋ।

ਿਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਜਤਆਰੀ ਕਰਨੀ 
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ਹਰਰੇਕ ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕਵਸ਼ਰੇ ਕਵੱਚ 10-15 ਕਮੰਟਾਂ 
ਦਰੇ ਕਵਚਕਾਰ ਸਮਾਂ ਲੱਗਰੇਗਾ। ਇਹਨਾ ਂਕਵਕਸ਼ਆ ਂਦਾ ਉਦਰੇਸ਼ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ, ਚੰਗੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਰੇ ਤੱਤਾ ਂਅਤਰੇ ਭਲਾਈ ਦਰੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 
ਬਾਰਰੇ ਨੁਕਕਤਆ ਂਪ੍ਰਤੀ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਦੀ ਸਮਝ ਅਤਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨਾ ਹੈ।

(ਨਮੂਨਾ) ਸੂਚੀ

ਇਸ ਟੂਲਕਕੱਟ ਕਵੱਚ ਪਕਹਲਰੇ  ਪੰਜ ਕਵਕਸ਼ਆ ਂਦਰੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਅਤਰੇ ਬਣਤਰ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਜਿਸ਼ਾ 1: ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੂ ੰਸਮਝਣਾ

ਜਿਸ਼ਾ 2: ਚੰਗੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ

ਜਿਸ਼ਾ 3: ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਰੇ ਮੁੱਖ ਤੱਤ

ਜਿਸ਼ਾ 4: ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਨਾ

ਜਿਸ਼ਾ 5: ਦੂਕਜਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਬੁਜਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ 
(Basic Psychosocial Support) 
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ਟੀਚਾ: ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਅਤਰੇ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਆਮ ਜਾ ਂਕੁਦਰਤੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤਰੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਬਾਰਰੇ 
ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਕਵੱਚ ਸਮਝ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ, ਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਜਾ ਂਹੋਰ ਸੰਕਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਰਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਕਵਕ ਹ ੈ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ ਜਾ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਨ, ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦਰੇ ਹਨ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 1 ਤੋਂ 4

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰ ੋ
ਇੱਥ਼ੇ ਦੋ ਧਾਰਨਾਿਾ ਂਹਨ ਿ ੋਇਸ ਬਾਰ਼ੇ ਗੱਲ ਕਰਦ਼ੇ ਸਮੇਂ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ ਜਕ ‘ਅਸੀਂ ਸੰਕਟਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਜਕਿੇਂ ਕਰੀਏ’ ਇਹ  
'ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ' ਅਤ਼ੇ 'ਲਚਕੀਲਾਪਣ' ਹਨ।

ਅੰਗਰ਼ੇਜ਼ੀ ਜਿੱਚ, 'ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ' ਸ਼ਬਦ 'ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ' ਅਤ਼ੇ 'ਸਮਾਜਿਕ' ਦ਼ੇ ਦੋ ਧਾਰਨਾਿਾ ਂਨੂ ੰਿੋੜਦਾ ਹੈ। ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਸ਼ਬਦ ਹਿਾਲਾ ਜਦੰਦਾ ਹ-ੈ 
ਸਾਡੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ,ਂ ਅਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਸੋਚਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਸਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤ਼ੇ ਫ਼ੈਸਲ਼ੇ  ਲੈਣ ਦੀ ਸਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਬਾਰ਼ੇ; ਅਤ਼ੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸ਼ਬਦ ਸਾਡ਼ੇ ਪਜਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ਼ੇ 
ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਨਾਲ ਸਾਡ਼ੇ ਜਰਸ਼ਜਤਆ ਂਨੂ ੰਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਧਾਰਨਾਿਾ ਂਆਪਸ ਜਿੱਚ ਿੁੜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ ਅਤ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਦ਼ੇ ਿੀਿਨ ਦ਼ੇ ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਅਤ਼ੇ 
ਸਮਾਜਿਕ ਦੋਿਾ ਂਪਜਹਲੂਆ ਂਉੱਤ਼ੇ ਆਫ਼ਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਹੋਰ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਿਾ ਂਦ਼ੇ ਪ੍ਰਭਾਿਾ ਂ'ਤ਼ੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਲੋਕ ਆਫ਼ਤ ਿਰਗੀ ਸਦਮ਼ੇ ਿਾ ਂਹੈਰਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦ਼ੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਪ੍ਰਭਾਿਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ। ਆਫ਼ਤਾ,ਂ ਘਾਟ਼ੇ 
ਅਤ਼ੇ ਦੁੱਖ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਉਦਾਸ ਿਾ ਂਗੁੱਸ਼ੇ ਹੋਣ ਿਰਗੀਆ ਂਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆਿਾ ਂਸੁਭਾਜਿਕ ਹਨ। ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮੁਸ਼ਜਕਲ 
ਭਾਿਨਾਿਾ ਂਸਮੇਂ ਦ਼ੇ ਨਾਲ ਘੱਟ ਿਾਣਗੀਆ,ਂ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਪਜਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਦ਼ੇ ਸਜਹਯੋਗ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਿਾਂਦ਼ੇ ਹਨ। 

'ਲਚਕੀਲਾਪਣ' ਆਪਣ਼ੇ-ਆਪ ਨੂ ੰਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਜਪਆਜਰਆਂ ਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਨੂ ੰਜਕਸ਼ੇ ਸਦਮ਼ੇ ਿਾਲੀ ਘਟਨਾ ਿਾ ਂਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹਣੋ ਜਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕਰਨ 
ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਹ।ੈ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਕੋਲ ਉਹ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਅਤ਼ੇ ਸਮਰਥੱਾਿਾ ਂਹੁਦੰੀਆਂ ਹਨ ਿ ੋਉਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਠੀਕ ਹਣੋ ਜਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਤ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ।

ਜਿਸ਼ਾ 1: ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੂ ੰਸਮਝਣਾ
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ – ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀ ਹ?ੈ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਅਤਰੇ ਲਚਕੀਲਰੇਪਣ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ ਨੂ ੰਕਧਆਨ ਕਵੱਚ ਰੱਖਦਰੇ ਹੋਏ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸੋਚਦਰੇ ਹ ੋਕਕ 
ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀ ਹ?ੈ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰ 1 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਵ ੋਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ ਇਸ ਕਚੱਤਰ ਕਵੱਚ ਕੀ  
ਹ ੋਕਰਹਾ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਕਕਸਰੇ ਪੀੜਤ ਕਵਅਕਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਸਹਾਇਕ ਦਰੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆ । 
• ਇਸ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 - ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਰੇ  ਸਰੋਤਰੇ ਵਜੋਂ ਪਰੇਸ਼ ਆਉਣਾ ਅਤਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਦਰੇਣਾ ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਤਆਰ ਹੋਣ 

 - ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਆਪਣੀਆ ਂਖੂਬੀਆ ਂਅਤਰੇ ਉਹਨਾ ਂਦਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਦੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਨੂ ੰਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ 
 - ਜਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਪਰੇਸ਼ਰੇਵਰ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ ਤਾ ਂਸਰੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ

ਜਚੱਤਰ 1
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ –
ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਿਾਣੋਗ਼ੇ ਜਕ ਜਕਸ਼ੇ ਨੂ ੰਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ  
ਤਾ,ਂ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਜਾਣੋਗਰੇ ਕਕ ਕੀ ਕਕਸਰੇ ਨੂ ੰਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰਾ ਂ2, 3 ਅਤਰੇ 4 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਓ ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂ
ਕਚੱਤਰਾ ਂਕਵਚਲਰੇ  ਲੋਕਾਂ ਬਾਰਰੇ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ 

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ: 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਉਦਾਸ, ਗੁੱਸਰੇ ਜਾ ਂਪਰਰੇਸ਼ਾਨ ਹਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਡਰਰੇ ਹੋਏ ਹਨ ਜਾ ਂਸਦਮਰੇ ਕਵੱਚ ਹਨ
• ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਕਵੱਚ ਿਸਰੇ ਲੋਕ
• ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਹਨ। 

ਜਚੱਤਰ 2

ਜਚੱਤਰ 3 ਜਚੱਤਰ 4
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ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਇਹ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪਰ਼ੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਿੱਖਰਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ਦੋਿੇਂ ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ,ਂ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿਾ ਂਦੁਖਦਾਈ 
ਘਟਨਾਿਾ ਂਦੌਰਾਨ ਅਤ਼ੇ ਬਾਅਦ ਜਿੱਚ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਿਾਪਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਕੀ ਹ?ੈ 

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸੋਚਦਰੇ ਹ ੋਕਕ ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਕੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ?ੈ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਜਾਣਦਰੇ ਹ ੋਕਕ ਲੋਕ ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨ ਹਨ?

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਲਿੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀਆ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਕਸਮਾਂ ਹਨ। 
• ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨੂ ੰਸਾਰਰੇ ਸੱਕਭਆਚਾਰਾ ਂਕਵੱਚ ਵੱਖਰਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਗਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• 'ਬਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਉੱਚੀਆ'ਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਜਵੇਂ ਰੋਣਾ, ਚੀਕਣਾ, ਗੁੱਸਾ, ਕਨਰਾਸ਼ਾ 
• 'ਸ਼ਾਂਤ' ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 
 - ਦੂਕਜਆ ਂਤੋਂ ਕਪੱਛਰੇ ਹਟਣਾ - ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ ੋ

 - ਸਦਮਾ – ਚੌੜੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਵਾਲਾ, ਕਚਹਰਾ ਫ਼ੱਕਾ ਪੈਣਾ, ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਕਕ ਕੀ ਕਕਹਣਾ ਹ ੈਜਾ ਂਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ ੈ

 - ਤ੍ਰਬਕਣਾ – ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ਼ 'ਤਰੇ ਤ੍ਰਬਕ ਜਾਣਾ, ਕੰਬਣਾ 
 - ਕਚੰਤਾ – ਬਹੁਤ ਕਚੰਤਤ ਜਾ ਂਡਰਨਾ। 

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤਣਾਅ ਕੀ ਹ?ੈ 

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤਣਾਅ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹ?ੈ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਜਾਣਦਰੇ ਹ ੋਕਕ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਹ?ੋ

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਤਣਾਅ ਸਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਰੇ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦਰੇਣ ਦਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ

•  ਐਡਰਰੇਨਾਕਲਨ ਵਰਗਰੇ ਤਣਾਅ ਹਾਰਮਨੋ ਸਾਨੂ ੰਤਰੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੜੌਨ ਅਤਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਨ ਕਵਚੱ ਮਦੱਦ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜ ੋਅਸੀਂ ਕਕਸਰੇ ਡਰਾਵਰੇ ਜਾ ਂਖ਼ਤਰਰੇ ਤੋਂ ਬਚ 
ਸਕੀਏ 

• ਤਣਾਅ ਸਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 'ਤਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਰੇ ਅਸੀਂ ਕਕਸਰੇ ਸਦਮਾ ਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ਾਂਤ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਰੇ 
• ਤਣਾਅ ਸਾਡਰੇ ਕਦਮਾਗ ਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈ- ਸਾਨੂ ੰਚੀਜ਼ਾ ਂਵੀ ਯਾਦ ਨਹੀਂ ਰਕਹੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤਰੇ ਫ਼ੈਸਲਰੇ  ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦਰੇ ਹਾ ਂ
•  ਤਣਾਅ ਸਾਡੀ ਕਸਹਤ ਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈ- ਇਹ ਸਾਨੂ ੰਸੌਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਸਾਨੂ ੰਹਰ ਸਮੇਂ ਬਹੁਤ 

ਥੱਕਕਆ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਨੂ ੰਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਵਧਰੇਰਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਡਾ ਭਾਰ 
ਵਧਾ ਜਾ ਂਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ



11

ਟੀਚਾ: ‘ਦੂਕਜਆ ਂਲਈ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਅਤਰੇ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਮਾਹੌਲ ਕਕਵੇਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ’ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਸਮਝ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 5 ਮੁੱਖ ਤੱਤ ਹਨ:

• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ
• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸ਼ਾਂਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ
• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰਨਾ
•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ-ਆਪ ਨੂ ੰਠੀਕ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦਰੇ ਯੋਗ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂ

ਦੀ ਯਾਦ ਕਦਵਾਉਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ
•  ਇਹ ਕਵਖਾਉਣਾ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਭਕਵੱਖ ਲਈ ਉਮੀਦ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ 

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 5 ਤੋਂ 8

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਇਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤ਼ੇ ਸ਼ਾਂਤ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਮਰਥਕ ਹੋਣ ਦ਼ੇ ਨਾਤ਼ੇ ਅਜਿਹ਼ੇ ਕਈ ਤਰੀਕ਼ੇ 
ਹਨ, ਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂਨਾਲ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਸੁਰੱਜਖਅਤ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ 
ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤ਼ੇ ਸ਼ਾਂਤ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਜਕਿੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਅਤਰੇ ਸ਼ਾਂਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਕਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਤਾ ਂਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰ 5 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ, ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛੋ: ਇਸ ਕਚੱਤਰ ਕਵੱਚ ਸਵੈ-
ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਕੀ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਵੀ ਅਕਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਦੂਰ ਲੈ ਜਾਓ ਜ ੋਖਤਰਨਾਕ ਹ ੈਜਾ ਂ
ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਕਖਆ ਨੂ ੰਖ਼ਤਰਰੇ ਕਵੱਚ ਪਾ ਰਹੀ ਹੈ। 

•  ਜਰੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵਰੇ, ਤਾ ਂਸੁਝਾਅ ਕਦਓ ਕਕ ਜਰੇ ਉਹ ਆਫ਼ਤ ਦੀਆ ਂਖ਼ਬਰਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਿੁਟਰੇਜ ਵੀਡੀਓ ਵਰੇਖ ਰਹਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਟੀਵੀ ਨੂ ੰਬੰਦ ਕਰ ਦਰੇਣ

•  ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸੁਣੋ ਜ ੋਆਪਣੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਅਤਰੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂ ੰਸਾਂਝਾ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤਰੇ ਕਬਨਾਂ

•  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਰੇ ਕਨਤਨਰੇਮਾਂ 'ਤਰੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਨੂ ੰਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ, ਇਹ ਲੋਕਾਂ 
ਨੂ ੰਦੁਬਾਰਾ ਆਪਣੀ ਆਮ ਕਜ਼ੰਦਗੀ ਨਾਲ ਜੁੜਰੇ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ 
ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ

•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਭਰੋਸਾ ਦਰੇ ਕਰੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ 
ਕਰਵਾਓ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਭਾਕਵਕ ਹਨ।

ਜਿਸ਼ਾ 2: ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੇ ਮੁੱਖ ਤੱਤ

ਜਚੱਤਰ 5
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ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਅਸੀਂ ਿਾਣਦ਼ੇ ਹਾਂ ਜਕ ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਆਪਣ਼ੇ ਪਜਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਜਰਆ ਂਦ਼ੇ ਨਾਲ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਮੁਸੀਬਤਾ ਂਦਾ ਬਹੁਤ ਿਧੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ। ਸੰਕਟਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੋਕ ਇਕੱਠ਼ੇ  ਹ ੋਕ਼ੇ ਜਬਹਤਰ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ਼ ਿੀ ਹ ੈਜਿਸ ਜਿੱਚ ਅਸੀਂ ਮਦਦਗਾਰਾਂ ਿਿੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਸੰਪਰਕ ਜਿੱਚ ਰਜਹਣ/ਸੰਬੰਧਾਂ ਨੂ ੰਜਕਿੇਂ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਕਪਆਕਰਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨ ਕਵੱਚ ਕਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ 
ਜੁੜਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਤਾ ਂਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰ 6 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ, ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ ਇਸ ਕਚੱਤਰ ਕਵੱਚ ਕੀ ਹ ੋ
ਕਰਹਾ ਹ?ੈ

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਦੋਸਤਾਂ ਅਤਰੇ ਕਪਆਕਰਆ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰੋ
•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ, ਕਜਸ ਕਵੱਚੋਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਲੰਘਰੇ ਹ ੋਉਸ ਨੂ ੰਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤਰੇ 

ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਨਾਲ ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ ਦਰੇ ਕੰਮਾਂ ਨੂ ੰਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ, ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਤਰੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

• ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਉਪਲਬਧ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜੋ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਸੰਕਟਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿ਼ੇ ਲੋਕ ਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਆਪਣੀ ਮੱਦਦ ਆਪਣ਼ੇ-ਆਪ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਲੰਬੀ ਜਮਆਦ ਜਿੱਚ 
ਜਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣੀ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ  ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਦੀ ਆਪ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ 
ਜਕਿੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣੀ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਦੀ ਆਪ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦਰੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਮਕਹਸੂਸ 
ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਤਾ ਂਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰ 7 ਅਤਰੇ 8 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ, ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ ਇਸ ਕਚੱਤਰ 
ਕਵੱਚ ਲੋਕ ਕੀ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ?

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਨੂ ੰਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਯਾਦ ਕਰਵਾ ਕਰੇ ਆਪਣਰੇ-ਆਪ 'ਤਰੇ ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਓ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਅਤੀਤ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਕਵੇਂ ਕੀਤਾ 
ਸੀ – ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ

 - "ਕਿਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ?"

 - "ਤੁਹਾਡਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂ ੰਕੀ ਸਕਹਯੋਗ ਕਮਕਲਆ ਹ?ੈ"

•  ਉਸ ਸਕਥਤੀ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਦਓ ਅਤਰੇ ਕਕਹੜੀਆਂ ਸਰੇਵਾਵਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਦੱਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾ ਂਜ ੋਉਹ ਆਪਣੀ ਮੜੁ-ਬਹਾਲੀ ਬਾਰਰੇ ਫ਼ਸੈਲਰੇ  ਲੈ ਸਕਣ
•  ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦਰੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਹਤਯਾਬੀ (ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦਰੇ ਘਰ ਦਾ ਮੜੁ-ਕਨਰਮਾਣ) ਦੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ 

“ਤਣਾਅ-ਮਕੁਤ” ਹੋਣ ਅਤਰੇ ਅਕਜਹੀਆਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕਢੱਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰ,ੋ ਜ ੋਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਖੁਸ਼ੀ ਕਦਦੰੀਆਂ ਹਨ।
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ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਉਹ ਲੋਕ ਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਿ ੋਆਸ਼ਾਿਾਦੀ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਭਜਿੱਖ ਜਿੱਚ ਜਿਸ਼ਿਾਸ ਰੱਖਦ਼ੇ ਹਨ, ਸੰਕਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੰਬੀ ਜਮਆਦ ਜਿੱਚ ਜਬਹਤਰ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਕਰਦ਼ੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਸਭ ਇਹ ਜਦਖਾਿਾ ਕਰਨ ਬਾਰ਼ੇ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮੁਸ਼ਜਕਲ ਿਾ ਂਉਦਾਸ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਖੋਿ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈਜਕ ਆਸ਼ਾਿਾਦੀ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਜਖਆਤਮਕ ਹੈ। ਉਮੀਦ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਜਸੱਝਣ ਜਿੱਚ ਸਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਮੁਸ਼ਜਕਲਾਂ ਦ਼ੇ ਦੌਰਾਨ ਉੱਥ਼ੇ ਰਜਹ ਕ਼ੇ ਅਤ਼ੇ 
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਦ਼ੇ ਕ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਆਸ਼ਾਿਾਦੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਉਮੀਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਜਿੱਚ ਜਕਿੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਉਮੀਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਕਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਨੂ ੰਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥਰੇ ਹੋ
• ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਉਣਾ ਕਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਭਾਕਵਕ ਹਨ
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਉਣਾ ਕਕ ‘ਜਦੋਂ ਕਕ ਹੁਣ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹ ੈਪਰ ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦਰੇ ਹਨ’

ਜਚੱਤਰ 6

ਜਚੱਤਰ 7 ਜਚੱਤਰ 8

$1 $1 ਰੈਫਲਰੈਫਲ$1 $1 ਰੈਫਲਰੈਫਲ

$1 $1 ਰੈਫਲਰੈਫਲ

$1 $1 ਰੈਫਲਰੈਫਲ



14

ਜਿਸ਼ਾ 3: ਚੰਗੀ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ

ਟੀਚਾ: ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਨੂ ੰਕਵਕਸਤ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਸਹਾਇਕ ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤਰੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਦੀ ਸਮਝ ਨੂ ੰਕਵਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜ ੋਅਸੀਂ ਦੂਕਜਆ ਂਨੂ ੰਚੰਗੀ 
ਦਰੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਾਂ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

•  ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਭੂਕਮਕਾ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਵਾਂ ਨੂ ੰਜਾਣੋ –ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਰੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੁੱਢਲੀ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ

•  ਦੂਕਜਆਂ ਦਾ ਸਕਹਯੋਗ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਸਨਮਾਨ ਅਤਰੇ ਹਮਦਰਦੀ ਕਦਖਾਓ ਅਤਰੇ ਸੋਚ ੋਕਕ ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ ਹੁੰਦਰੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਕਹਯੋਗ ਕਕਵੇਂ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 1 ਅਤਰੇ 9 ਤੋਂ 12 ਚੰਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਰੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਬਾਰਰੇ ਪਰਚਾ (ਸਿਰੇ 36-37)

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਇਲਾਿ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੀ ਿਾ ਂਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਿਰਾ (ਕਾਉਂਸਜਲੰਗ) ਨਹੀਂ ਦ਼ੇ ਰਹੀ ਿ ੋਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਿਾ ਂਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ਼ੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਸਰਲ ਰੂਪ ਹੈ। 

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਬੁਜਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤ਼ੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰ਼ੇ (ਕਾਉਂਸਜਲੰਗ) ਜਿੱਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹ?ੈ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਕਹੜਰੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ ਇਹ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰਰੇ (ਕਾਉਂਸਕਲੰਗ) ਨਾਲੋਂ  ਕਕਵੇਂ ਵੱਖਰੀ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਇਹ ਕਵਖਾਉਣ ਬਾਰਰੇ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ 
ਪਰਵਾਹ ਕਰਦਰੇ ਹ,ੋ ਜਰੇ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਗੱਲ 
ਸੁਣਨਾ, ਪਰ ਅਕਜਹਰੇ ਸਵਾਲ ਨਾ ਪੁੱਛਣਾ ਜ ੋਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਉਹਨਾ ਂਨਾਲੋਂ  ਵਧਰੇਰਰੇ 
ਕਕਹਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਕਜੰਨਰੇ  ਲਈ ਉਹ ਕਤਆਰ ਹਨ 

•  ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸੰਭਾਲ ਉਹ ਸਭ ਕੁੱਝ ਹ ੈਕਜੰਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਠੀਕ 
ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

•  ਘੱਟ ਕਗਣਤੀ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਵਧਰੇਰਰੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਰੇਗੀ, ਕਜਵੇਂ 
ਕਕ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ (ਕਾਉਂਸਕਲੰਗ)। ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਦੀ ਭੂਕਮਕਾ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹਨਾ ਂਪਰੇਸ਼ਰੇਵਰ 
ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ ਹ ੈਕਜਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

•  ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਮਾਜਕ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਕਜੰਨ੍ਾਂ 
ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਜੋੜ ਸਕਦਰੇ ਹੋ

ਜਚੱਤਰ 9

ਜਚੱਤਰ 1
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ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰਦ਼ੇ ਸਮੇਂ ਸਾਡ਼ੇ ਿੱਲੋਂ  ਿਰਤ਼ੇ ਿਾਂਦ਼ੇ ਸ਼ਬਦਾਂ 'ਤ਼ੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਸਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਸ਼ਬਦਾਂ ਬਾਰ਼ੇ ਸਾਿਧਾਨ ਰਜਹਣ ਦੀ ਜਕਉਂ ਲੋੜ ਹ ੈਿ ੋਅਸੀਂ ਿਰਤਦ਼ੇ ਹਾਂ?

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਸਾਨੂੰ ਸਾਡਰੇ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤਰੇ ਜਾਣ ਵਾਲਰੇ  ਸ਼ਬਦਾ ਂਬਾਰਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਕਹਣ ਦੀ ਕਕਉਂ ਲੋੜ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਅਸੀਂ ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ 'ਪੀੜਤ' ਜਾ ਂ'ਝੱਲਰੇ ' ਵਰਗਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਰੇ ਹਾਂ। ਯਾਦ ਰੱਖ ੋ
ਕਕ ਕਕਸਰੇ ਸਦਮਾ ਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਵਾਂ ਆਮ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਜਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕਦਖਾਉਂਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ 
'ਝੱਲਰੇ ' ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਰੇ ਹਨ

•  ਸ਼ਬਦ ਦੱੁਖ ਦਰੇਣ ਵਾਲਰੇ  ਹ ੋਸਕਦਰੇ ਹਨ। ਸਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਸੁਚਰੇਤ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਕਕ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਬਾਰਰੇ ਕਕਵੇਂ ਗੱਲ ਕਰਦਰੇ ਹਾ ਂਅਤਰੇ ਅਸੀਂ ਅਕਜਹਰੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਰੇ ਹਾ ਂਜ ੋਲੋਕਾਂ ਦੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂਅਤਰੇ ਸਮਰੱਥਾਵਾਂ ਨੂ ੰਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਰੇ ਹਨ

• ਸਾਨੂ ੰਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਸ ਤਰੀਕਰੇ ਨਾਲ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜ ੋਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸ਼ਕਤੀ ਕਦੰਦਾ ਹੈ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਪ੍ਰਤੀ ਸਨਮਾਨ ਜਕਿੇਂ ਜਿਖਾ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ?

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਸਨਮਾਨ ਕਕਵੇਂ ਕਵਖਾ ਸਕਦਰੇ ਹਾ?ਂ
2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਤਾ ਂਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਚੱਤਰ 10, 11 ਅਤਰੇ 12 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ, ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ 

ਇਹਨਾ ਂਕਚੱਤਰਾ ਂਕਵੱਚ ਕੀ ਹ ੋਕਰਹਾ ਹ?ੈ ਇਹ ਸਮੱਕਸਆ ਕਕਉਂ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਕਫ਼ੱਕਰੇ ਰੰਗ ਦਰੇ ਕੱਪੜਰੇ ਪਾਓ - ਕੁੱਝ ਵੀ ਭੜਕੀਲਰੇ  ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਚਮਕਦਾਰ ਨਹੀਂ। ਸਾਡੀ ਕਦੱਖ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਦਾ  
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂ ੰਅਕਜਹਰੇ ਕੱਪੜਰੇ ਪਕਹਨਣ ਬਾਰਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਜ ੋਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਦਰੇ ਹਨ, ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਦਾ ਅਸੀਂ ਸਕਹਯੋਗ 
ਕਰਦਰੇ ਹਾਂ

•  ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਧੁੱਪ ਦਰੇ ਚਸ਼ਮਰੇ ਪਕਹਨਣ ਤੋਂ ਪਰਹਰੇਜ਼ ਕਰੋ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਰਹਰੇ ਹ ੋਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਅੱਖਾਂ ਦਰੇਖਣ ਦਰੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

• ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਦਰੇ ਹੋਰ ਸੱਕਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਆਦਰਯੋਗ ਕਨਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਟੋਪੀ ਉਤਾਰਨਾ
•  ਲੋਕ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂ ੰਦੱਸਦਰੇ ਹਨ, ਉਸ ਨੂ ੰਤੁਹਾਡਰੇ ਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਕਵਚਕਾਰ ਗੁਪਤ ਰੱਖ,ੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣਰੇ-ਆਪ ਨੂ ੰਜਾ ਂਦੂਕਜਆ ਂਨੂ ੰਨੁਕਸਾਨ 

ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਨਾ ਹੋਵਰੇ

ਜਚੱਤਰ 10 ਜਚੱਤਰ 11 ਜਚੱਤਰ 12

ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ 
(ਵਲੰਟੀਅਰ)

ਸਵ-ੈਸਵੇਕ

(ਵਲਟੰ
ੀਅਰ)
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ਜਿਸ ਤਰੀਕ਼ੇ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਉਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਜਿਹੜ਼ੇ ਲੋਕ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਜਿੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹ਼ੇ ਹਨ, ਉਹ ਬਹੁਤ 
ਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨ, ਜਚੰਤਤ ਿਾ ਂਉਲਝਣ ਜਿੱਚ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦੌਰਾਨ ਿਾਪਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਆਪਣ਼ੇ ਆਪ ਨੂ ੰਜਜ਼ੰਮ਼ੇਿਾਰ ਠਜਹਰਾ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ। ਮਨੋ-
ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ਼ੇ ਸਮੇਂ, ਸ਼ਾਂਤ ਰਜਹਣਾ ਅਤ਼ੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਜਦਖਾਉਣਾ ਸੰਕਟ ਜਿੱਚ ਫਸ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤ਼ੇ ਮਜਹਫੂਜ਼, ਸਮਜਝਆ 
ਿਾਂਦਾ, ਸਜਤਕਾਜਰਆ ਿਾਂਦਾ ਅਤ਼ੇ ਉਜਚਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਜਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ – ਚੰਗੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਨਾ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਚੰਗੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਕਵੇਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਾ?ਂ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਮੱਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹੁੰਦਰੇ ਹਾ ਂ
ਤਾ ਂਢੁੱਕਵਾਂ ਕਵਵਹਾਰ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹ?ੈ 

2. ਚੰਗੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂ'ਤਰੇ ਥੋੜ੍ੀ ਕਜਹੀ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਬਾਰਰੇ ਅਗਵਾਈ ਕਰੋ।
3.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਜਰੇ ਇਹ ਚੰਗਰੇ ਕਵਵਹਾਰ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਅਢੁੱਕਵੇਂ ਕਵਵਹਾਰ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਕੀ ਹ ੋ

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ?

4.  ਚੰਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਵਾਲਰੇ  ਸੁਝਾਅ ਦਰੇ ਛਪਰੇ ਪਰਚਰੇ, ਜਾ ਂਕਲੰਕ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ, ਕਕਸਰੇ ਵੀ ਅਕਜਹਰੇ ਨੁਕਕਤਆ ਂਬਾਰਰੇ ਕਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਜ ੋਕਹੱਸਾ ਲੈਣ 
ਵਾਕਲਆ ਂਦੁਆਰਾ ਨਹੀਂ ਉਠਾਏ ਗਏ ਸਨ। 

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

ਚੰਗੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰ:ੋ  

• ਈਮਾਨਦਾਰ ਅਤਰੇ ਭਰੋਸਰੇਯੋਗ ਬਣੋ
• ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣਰੇ ਫ਼ੈਸਲਰੇ  ਆਪ ਲੈਣ ਦਰੇ ਅਕਧਕਾਰ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ।
• ਆਪਣਰੇ ਪੱਖਪਾਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਤਕਹ ਕਵਸ਼ਵਾਸ਼ਾਂ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣੂ ਰਹ ੋਅਤਰੇ ਇਹਨਾ ਂਨੂ ੰਇਕ ਪਾਸਰੇ ਰੱਖ ਕਦਓ
• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ ਕਕ ਚਾਹਰੇ ਉਹ ਹੁਣ ਮੱਦਦ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਦਰੇਣ, ਉਹ ਅਜਰੇ ਵੀ ਭਕਵੱਖ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ
• ਗੁਪਤਤਾ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਨੂ ੰਗੁਪਤ ਰੱਖ,ੋ ਜਰੇ ਇਹ ਉਕਚਤ ਹ ੈ

• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦਰੇ ਸੱਕਭਆਚਾਰ, ਉਮਰ ਅਤਰੇ ਕਲੰਗ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖ ਕਰੇ ਢੁੱਕਵਾਂ ਕਵਵਹਾਰ ਕਰੋ
• ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ਾਂਤ ਜਗ੍ਾ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤਰੇ ਬਾਹਰੀ ਕਧਆਨ ਭਟਕਣਾਵਾਂ ਨੂ ੰਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦਰੇ ਨਰੇੜਰੇ ਰਹ ੋਪਰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਉਮਰ, ਕਲੰਗ ਅਤਰੇ ਸੱਕਭਆਚਾਰ ਦਰੇ ਆਧਾਰ 'ਤਰੇ ਢੁੱਕਵੀਂ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਰਹਰੇ ਹ;ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣਾ ਕਸਰ ਕਹਲਾਓ ਜਾ ਂ"ਹੁੰਗਾਰਾ" ਕਦਓ 

• ਧੀਰਜ ਰੱਖ ੋਅਤਰੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ
•  ਜਰੇ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕੋਲ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੱਥਾਂ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਜਾਣਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਕੀ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਰੇ ਹ ੋਉਸ ਬਾਰਰੇ ਈਮਾਨਦਾਰ ਰਹੋ। "ਮੈਨੂ ੰਨਹੀਂ ਪਤਾ, 

ਪਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡਰੇ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਂਗਾ/ਗੀ।" 
• ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂ ੰਇਸ ਤਰੀਕਰੇ ਨਾਲ ਕਦਓ ਕਜਸ ਨੂ ੰਕਵਅਕਤੀ ਸਮਝ ਸਕਰੇ – ਇਸਨੰੂ ਸਰਲ ਰੱਖੋ
•  ਕਕ ਉਹ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ, ਅਤਰੇ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਬਾਰਰੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਦਰੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਹਨਾ ਂਦਰੇ ਘਰ ਦਾ 

ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਕਕਸਰੇ ਕਪਆਰਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰਰੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ
• "ਮੈਨੂ ੰਬਹੁਤ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ। ਮੈਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ ਂਕਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡਰੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਦੁਖਦਾਈ ਹੈ।" 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਖੂਬੀਆ ਂਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਆਪਣੀ ਮੱਦਦ ਕਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਹ,ੈ ਨੂ ੰਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ । 
• ਚੁੱਪ ਰਕਹਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਦਓ
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ਚੰਗੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ:ੋ   

• ਇਕ ਮਦਦਗਾਰ ਵਜੋਂ ਆਪਣਰੇ ਕਰਸ਼ਤਰੇ ਦਾ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਨਾ ਕਰੋ
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਦਲਰੇ  ਕਵੱਚ ਕੋਈ ਪੈਸਾ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ ਨਾ ਮੰਗੋ
• ਝੂਠਰੇ  ਵਾਅਦਰੇ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾ ਂਝੂਠੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾ ਕਦਓ 

• ਆਪਣਰੇ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਵਧਾ-ਚੜ੍ਾ ਕਰੇ ਨਾ ਦੱਸੋ
• ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ, ਅਤਰੇ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਜਾ ਂਧੱਕਰੇਸ਼ਾਹੀ ਨਾ ਕਰੋ
• ਲੋਕਾਂ ਉੱਤਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਲਈ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਅੱਗਰੇ ਸਾਂਝੀ ਨਾ ਕਰੋ
• ਕਕਸਰੇ ਉੱਤਰੇ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਲਈ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ
• ਕਕਸਰੇ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਕਵੱਚ ਨਾ ਟੋਕੋ ਜਾ ਂਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਘੜੀ ਨੂ ੰਨਾ ਦਰੇਖੋ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਤਰੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਨਾ ਬੋਲੋ)

• ਜਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਪੱਕਾ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਕਕ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨਾ ਉਕਚਤ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ ਤਾ ਂਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਨਾ ਛੂਹੋ
•  ਇਹ ਬਾਰਰੇ ਆਪਣੀ ਰਾਏ ਨਾ ਕਾਇਮ ਨਾ ਕਰੋ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ ੈਜਾ ਂਕੀ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਉਹ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਾ ਕਹ:ੋ 

"ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ" ਜਾ ਂ"ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੁਸ਼ਕਕਸਮਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਬਚ ਗਏ ਹੋ।" 
• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰਰੇ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਨਾ ਬਣਾਓ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਰੇ
• ਬਹੁਤਰੇ ਤਕਨੀਕੀ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਨਾ ਸੁਣਾਓ 

• ਆਪਣੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਬਾਰਰੇ ਗੱਲ ਨਾ ਕਰੋ
•  ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾ ਸੋਚ ੋਅਤਰੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ ਕਜਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂ ੰਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

• ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਖੁਦ ਕਰਨ ਦਰੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂ ੰਨਾ ਖੋਹ ੋ

• ਲੋਕਾਂ ਬਾਰਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸ਼ਬਦਾ ਂਕਵੱਚ ਗੱਲ ਨਾ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰ"ਪਾਗਲ" ਜਾ ਂ"ਝੱਲਰੇ " ਨਾ ਕਹ)ੋ 
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ਜਿਸ਼ਾ 4: ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਨਾ

ਟੀਚਾ: ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਨੂ ੰਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸਮਝ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕ ਕਕਵੇਂ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਸਹਾਇਕ ਅਤਰੇ 
ਆਦਰਪੂਰਵਕ ਗੱਲਬਾਤ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਹੈ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

•  ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਪਕਹਲਾ ਕਦਮ ਆਪਣਰੇ-ਆਪ ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਵਾਉਣਾਅਤਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਅਤਰੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ

•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ, ਜਰੇ ਉਹ ਕਤਆਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਤਾ,ਂ ਪਰ ਜਰੇ ਉਹ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਤਾ ਂ
ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾ ਂਵਰੇਰਕਵਆ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਰੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛ ਕਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਤੰਗ ਨਾ ਕਰੋ

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਗੱਲ ਸੁਣ ਕਰੇ ਇਹ ਕਵਖਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦਰੇ ਹੋ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 5 ਅਤਰੇ 13

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ਼ੇ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹ ੈਜਕ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਸੁਰੱਜਖਅਤ, ਸ਼ਾਂਤ, ਆਸ਼ਾਿਾਦੀ, ਦੂਜਿਆ ਂਨਾਲ ਿੁੜਨ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣੀ 
ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਕਾਰਿਾਈਆ ਂਬਾਰ਼ੇ ਿੀ ਜਿਚਾਰ-ਿਟਾਂਦਰਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਹੁਣ ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ਼ੇ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ ਰਹ਼ੇ ਹਾਂ ਜਕ ਅਸੀਂ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਜਕਿੇਂ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਤੱਕ ਜਕਿੇਂ ਪਹੁੰਚ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਜਕਿੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ 
ਅਤ਼ੇ ਚੰਗੀ, ਸਰਗਰਮ ਸੁਣਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ। 

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜਕਿੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸਰੇ ਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਕਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹਵੋਰੇ, ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆਂ ਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ, ਕਚਤੱਰ 13 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ ਅਤਰੇ ਕਹਸੱਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆਂ ਨੂ ੰਪੁਛੋੱ: ਇਸ ਕਚੱਤਰ ਕਵਚੱ ਕੀ ਹ ੋਕਰਹਾ ਹ?ੈ

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਦੋਸਤਾਨਾ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਦਰੇ ਨਾਲ, ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣਾ ਨਾਮ ਦੱਸੋ ਅਤਰੇ ਇਹ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਥਰੇ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਏ ਹੋ
• ਹੱਥ ਕਮਲਾਉਣਾ ਜਾ ਂਸੱਕਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਢੁੱਕਵੀਆ ਂਸ਼ੁੱਭ-ਕਾਮਨਾਵਾਂ ਕਦਓ
• ਇਹ ਕਵਖਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਖੁੱਲ੍ਰੇ  ਮਨ ਨਾਲ ਅਤਰੇ ਦੋਸਤਾਨਾ ਹ ੋਕਰੇ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥਰੇ ਆਏ ਹੋ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਜਕਿੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

ਪੁੱਛੋ ਕਕ ਕਵਅਕਤੀ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹ:ੈ

• "ਅੱਜ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਹ?ੋ"

• ਪੁੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ:

 -  "ਮੈਂ ਇੱਥਰੇ ਸੁਣਨ ਲਈ ਆਇਆ ਹਾ ਂਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ ੋਕਕ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਕੀ ਵਾਪਕਰਆ?"

• ਪੁੱਛ ੋਕਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਕੀ ਲੋੜਾ ਂਜਾ ਂਕਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ:

 - "ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਜਾ ਂਕਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ?ੋ"
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਦ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆ ਦ਼ੇ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆ ਦਰੇ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਉਣਾ ਕਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਭਾਕਵਕ ਹਨ
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਯਕੀਨ ਕਦਵਾਉਣਾ ਕਕ ਆਫ਼ਤ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਸਹੀ ਕੰਮ ਸੀ
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਯਕੀਨ ਕਦਵਾਉਣਾ ਕਕ ਮੜੁ-ਬਹਾਲੀ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹ ੈਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਪੁਛੱ ੋਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਅਤੀਤ ਕਵਚੱ ਮਸੁ਼ਕਕਲਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਸੀ।
 - "ਤੁਸੀਂ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਇਸ ਨੂ ੰਸਕਹਣ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੀਤ ਕਵੱਚ ਕੀ ਕੀਤਾ ਸੀ?"

•  ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਕਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਹਾਨੂ ੰਕੁੱਝ ਵੀ ਕਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਵਰੇ, ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਸੁਣਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਹੱਸਾ ਹੈ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਕੀ ਕਜਹੰਦ਼ੇ ਹ ੋਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਤ਼ੇ ਜਚੰਤਾਿਾ ਂਹਨ?

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਕੀ ਕਕਹੰਦਰੇ ਹ ੋਕਜੰਨ੍ਾਂ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਤਰੇ ਕਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ?

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਯਾਦ ਕਰਵਾ ਕਰੇ ਆਪਣਰੇ ਆਪ 'ਤਰੇ ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਓ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਅਤੀਤ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਕਵੇਂ ਕੀਤਾ 
ਹ ੈ– ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ

 - "ਕਿਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ?"

 -  " ਕੀ ਤੁਹਾਡਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਜਾ ਂਭਾਈਚਾਰਰੇ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂ ੰਸਕਹਯੋਗ ਕਮਕਲਆ ਹ?ੈ" 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਸੰਬੰਕਧਤ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜ ੋ(ਸਥਾਨਕ ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਰੈਿਰਲ ਗਾਈਡ ਦਰੇਖੋ), ਜਰੇ ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨੂ ੰਪੂਰਾ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਗਰੇ
• ਹੋਰ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਦਓ ਜ ੋਮੱਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ



20

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ – ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਗੱਲ ਨੂ ੰਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਜਕਿੇਂ ਸੁਣ ਸਕਦ਼ੇ ਹ ੋਿ ੋਪ੍ਰ਼ੇਸ਼ਾਨੀ ਜਿੱਚ ਹਨ?

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਨੂ ੰਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਕਕਵੇਂ ਸੁਣ ਸਕਦਰੇ ਹ,ੋ ਜ ੋਪ੍ਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਕਵੱਚ ਹਨ?

2. ਢੁੱਕਵੀਂ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਕਦਖਾ ਕਰੇ ਅਤਰੇ ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ ਸ਼ਬਦਾ ਂਅਤਰੇ ਧੁਨੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕਰੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਨੂ ੰਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋ।

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ: 

• ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਰੇ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ ਸਰਗਰਮ ਹ,ੈ ਚਰੇਤੰਨ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
•  ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਬਾਰਰੇ ਸੋਚੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਖੜ੍ਰੇ ਹੁੰਦਰੇ ਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਸਰੀਰ ਅਤਰੇ ਅੱਖਾਂ ਦਰੇ ਸੰਪਰਕ ਨੂ ੰਕਕੱਥਰੇ ਅਤਰੇ ਕਕਸ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ ਕਰਦਰੇ ਹ,ੋ 

ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਕਦਖਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਉਨ੍ਾ ਂਵੱਲ ਪੂਰਾ ਕਧਆਨ ਹੈ
•  ਛੋਟਰੇ ਸਵਰ ਵਾਲਰੇ  ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਹਾਂਜੀ, ਜਾ ਂ'ਹੁੰਗਾਰਾ ਭਰਨਾ' ਕਵਖਾਉਂਦਰੇ ਹਨ ਕਕ ਜਦੋਂ ਕਵਅਕਤੀ ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂ

ਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਰਹਰੇ ਹ ੋ

•  ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗੱਲ ਨੂ ੰਦੁਹਰਾ ਕਰੇ ਜਾ ਂਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਨਰੇ  ਜ ੋਤੁਹਾਨੂ ੰਕਕਹਾ ਹ ੈਆਪਣਰੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਕਵੱਚ ਸੰਖਰੇਪ ਕਵੱਚ ਬੋਲੋ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂ ੰਜਕਿੇਂ ਖਤਮ ਕਰਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂ ੰਕਕਵੇਂ ਖਤਮ ਕਰਦਰੇ ਹ?ੋ

2.  ਜਰੇ ਲੋੜ ਹੋਵਰੇ, ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਰੇਕਰਤ ਕਰਨ, ਕਚੱਤਰ 5 ਅਤਰੇ 13 ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ ਅਤਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ:ੋ ਇਹਨਾ ਂਕਚੱਤਰਾ ਂਕਵੱਚ 
ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਕੀ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ?

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਤੁਹਾਡਰੇ ਕੋਲ ਜ ੋਵੀ ਅਕਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਕਦਓ, ਜ ੋਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਅਲਕਵਦਾ ਕਹ ੋਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਸ਼ੁਭਕਾਮਨਾਵਾਂ ਕਦਓ, ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕੋਈ ਵਾਅਦਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ।

ਜਚੱਤਰ 5 ਜਚੱਤਰ 13
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ਜਿਸ਼ਾ 5:  ਦੂਜਿਆ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰਦ਼ੇ ਹੋਏ ਆਪਣ਼ੇ  ਆਪ 
ਦੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕਰੋ

ਟੀਚਾ: ਦੂਕਜਆ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਕਵੱਚ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਭਲਾਈ ਦਰੇ ਇਹਨਾ ਂ5 ਤਰੀਕਕਆ ਂਨੂ ੰਆਪਣੀ ਕਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤਰੇ ਕਸਹਤ ਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਵਰੇਗਾ
• ਛੋਟੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਮਾਇਨਰੇ  ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ, ਬੱਸ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨੂ ੰਅਕਸਰ ਕਰਦਰੇ ਹੋ
•  ਮਸੁ਼ਕਕਲ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਵਧਰੇਰਰੇ ਕਧਆਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ ੋਜ ੋਤੁਹਾਨੂ ੰਖੁਸ਼ੀ ਕਦਦੰੀਆਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਰਾਮ ਕਰਨ ਕਵਚੱ ਮਦੱਦ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਨੂ ੰ"ਆਪਣੀਆਂ ਬੈਟਰੀਆਂ ਨੂ ੰਚਾਰਜ ਰਖੱਣ" ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਸਰਗਰਮ ਰਖੱਦੀਆਂ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਕੀਤਾ ਸੀ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ 'ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਰੇ 5 ਤਰੀਕਕਆ'ਂ ਬਾਰਰੇ ਛਾਪਰੇ ਹੋਏ ਪਰਚਰੇ ਜਾ ਂਕਲੰਕ 

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ, ਇਹ ਅਕਸਰ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਸਾਨੰੂ 
ਉਦਾਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਦੂਜਿਆ ਂਨੂ ੰਚੰਗੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਜਹੱਸਾ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ਼ੇ ਸਮੇਂ ਕੁੱਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਕੀ ਹਨ?

1. ਕਹਸੱਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆਂ ਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁਪੱ ਵਜੋਂ ਪੁਛੱ:ੋ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੂ ੰਕੁਝੱ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਕਥਤੀਆਂ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਵਾਲਰੇ  ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਕਮਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹ,ੈ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਸਾਡਰੇ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀਆ ਂ
ਮਕਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਕ ਅਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਾਂ

• ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਸੁਣਨ ਕਾਰਨ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
• ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਆਫ਼ਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੋਵਰੇਗਾ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਆਪ ਨੂ ੰਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕੀਤਾ ਹੋਵਰੇ
•  ਕਕਉਂਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਵਰੇਖ ਸਕਦਰੇ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ ੈਜਾ ਂਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹ ੈ(ਰਕਹਣ ਲਈ ਥਾਂ ਬਨਾਉਣ 

ਜਾ ਂਗੈਰ-ਭੋਜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦਰੇਣ ਦਰੇ ਉਲਟ) ਇਹ ਸੁਣਨਾ "ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੱਝ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹਰੇ", ਇਹ ਤੁਹਾਨੂ ੰਸ਼ਕਤੀਹੀਣ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ

•  ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ ੋਕਕ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੰਮ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਛੱੁਟੀ (ਬਰਰੇਕ) ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦਰੇ ਅਤਰੇ ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ, 
ਅਤਰੇ ਨਤੀਜਰੇ ਵਜੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਆਪ ਨੂ ੰਥੱਕ ਕਰੇ ਹਾਰ ਜਾਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਉਠਾਉਂਦਰੇ ਹੋ
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ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਆਪਣ਼ੇ ਤਣਾਅ ਅਤ਼ੇ ਭਲਾਈ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਦ ਅਤ਼ੇ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਹੋਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂ ੰਆਪਣ਼ੇ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਨਤਨ਼ੇਮ ਦਾ ਜਹੱਸਾ ਬਣਾਉਂਦ਼ੇ ਹ ੋਅਤ਼ੇ ਇਹਨਾ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰਦ਼ੇ ਹ ੋਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਭੂਜਮਕਾ ਨਹੀਂ ਜਨਭਾ ਰਹ਼ੇ ਹੋ। 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂ ੰਸੱਚਮੁੱਚ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਿਾਣਦ਼ੇ ਹੋ ਜਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ ਪ੍ਰਬੰਧ ਬਾਰ਼ੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਇਕ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ‘ਮ਼ੇਰੀ ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ 5 ਤਰੀਜਕਆ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ’। ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ ਇਹਨਾ ਂ5 ਤਰੀਜਕਆ ਂਜਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

1. ਿਾਣੂ ਹੋਿੋ

2. ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ

3. ਜਸੱਖਦ਼ੇ ਰਹੋ

4. ਿੁੜੋ

5. ਜਦਓ।

ਸਰਗਰਮੀ ਦੀਆ ਂਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ 5 ਤਰੀਕ਼ੇ

1. ਭਲਾਈ ਦਰੇ 5 ਤਰੀਕਕਆ ਂਵਾਲਾ ਪਰਚਾ ਵੰਡੋ
2.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇਸ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਸਾਂਝੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਕਹ ੋਕਕ ਉਹ ਜਾਣੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕਰੇ ਭਲਾਈ ਦਰੇ 5 ਤਰੀਕਕਆ ਂਕਵੱਚੋਂ ਹਰਰੇਕ ਦਾ 

ਅਕਭਆਸ ਕਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ।

ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ 5 ਤਰੀਜਕਆ ਂਦੀਆ ਂਕਾਰਿਾਈ ਜਿੱਚ ਉਦਾਹਰਨਾਂ:

1.  ਜਾਣੂ ਹੋਵੋ। ਰੁਕਣ, ਸੋਚਣ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਆਲਰੇ-ਦੁਆਲਰੇ  ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂ ੰਦਰੇਖਣ ਲਈ ਇਕ ਪਲ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਵਾਤਾਵਰਣ 
ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

2.  ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਸਰੀਰਕ ਕਕਕਰਆ ਸਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਅਤਰੇ ਸਾਡਰੇ ਕਦਮਾਗ ਲਈ ਚੰਗੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਜ ੋਤੁਹਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂ ੰਕਹਲਾ ਕਦੰਦੀ ਹ ੈਅਤਰੇ ਤੁਹਾਡਰੇ 
ਕਦਲ ਨੂ ੰਧੜਕਾਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹ!ੈ

3.  ਕਸੱਖਦਰੇ ਰਹੋ। ਉਤਸੁਕ ਹੋਣਾ ਅਤਰੇ ਨਵੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਕਸੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕਦਮਾਗ ਨੂ ੰਚਲਾਈ ਰੱਖਦਾ ਹ ੈ– ਨਵੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਅਜ਼ਮਾਓ!

4.  ਜੁੜੋ। ਆਪਣਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਨਾਲ ਹੱਸਣਾ ਅਤਰੇ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣਾ ਸਾਨੂ ੰਸਾਡਰੇ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਦਾ ਕਹੱਸਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
5.  ਕਦਓ। ਆਪਣਰੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਉਦਾਰ ਰਹ,ੋ ਕਕਸਰੇ ਗੁਆਂਢੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਨੂ ੰਮੱਦਦ ਕਰੋ। ਕਦਆਲੂ ਹੋਣ ਅਤਰੇ ਦੂਕਜਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਨਾ 

ਕਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਲਕਕ ਸਾਨੂ ੰਵੀ ਚੰਗਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਅੱਿ ਅਸੀਂ ਜਿਚਾਰ-ਿਟਾਂਦਰਾ ਕੀਤਾ ਹ ੈਜਕ ਜਕਿੇਂ ਅਸੀਂ ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਅਤ਼ੇ ਬਾਅਦ ਜਿੱਚ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਿਧੀਆ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ਼ੇ 
ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰਦ਼ੇ ਹ ੋਤਾ ਂਬੁਜਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ਼ੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰ਼ੇ ਜਿਚਕਾਰ ਫ਼ਰਕ ਯਾਦ 
ਰੱਖ,ੋ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਤੋਂ ਿੱਧ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਸ ਜਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਜਸਆਿਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਜਮਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ਼ੇ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਲੋਕ ਆਪਣੀ ਸਜਥਤੀ ਿਾ ਂਅਨੁਭਿਾਂ ਤੋਂ ਜਨਰਾਸ਼ ਹੋਣ, ਇਹ ਤੁਹਾਡ਼ੇ 
ਬਾਰ਼ੇ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਇਸ ਨੂ ੰਜਨੱਿੀ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡ਼ੇ ਲਈ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹੈ, ਅਤ਼ੇ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂ ੰਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਤਾ ਂਆਪਣ਼ੇ ਪਜਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਿਾ ਂਹੋਰ 
ਭਰੋਸ਼ੇਯੋਗ ਜਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਆਪਣ਼ੇ ਅਨੁਭਿ ਸਾਂਝ਼ੇ ਕਰ,ੋ ਹੱਸ ੋਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਜਪਆਜਰਆ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। 
ਆਪਣੀਆ ਂਬੈਟਰੀਆ ਂਨੂ ੰਚਾਰਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰ ੋਅਤ਼ੇ ਆਨੰਦ ਦਾਇਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰੋ।

ਅੱਿ ਸਾਡ਼ੇ ਸੈਸ਼ਨ ਦਾ ਜਹੱਸਾ ਬਣਨ ਲਈ ਧੰਨਿਾਦ। ਮੈਨੰੂ ਉਮੀਦ ਹ ੈਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ਼ੇ ਪਜਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਆਪਣੀ 
ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੱੁਝ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਜਸੱਖ਼ੇ ਹਨ। 
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ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਜਿਸ਼਼ੇ

ਇਸ ਕਹੱਸਰੇ ਕਵੱਚ ਵਾਧੂ ਕਵਸ਼ਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ 
ਵਾਕਲਆ ਂਨਾਲ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ। ਇਹ ਸੈਸ਼ਨ 
ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੈਸ਼ਨ ਦਰੇ ਕਵਕਸ਼ਆ ਂ'ਤਰੇ ਆਧਾਕਰਤ 
ਹਨ ਅਤਰੇ ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਦਰੇ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਬਹੁਤ 
ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਹੁਨਰਾਂ ਤੋਂ ਹੋਰ ਅੱਗਰੇ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹ ੋਤਾ ਂ
ਇਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋਣਗਰੇ। 

ਇਸ ਕਹੱਸਰੇ ਕਵੱਚ ਹਰਰੇਕ ਕਵਸ਼ਰੇ ਨੂ ੰ10-15 ਕਮੰਟਾਂ ਦਰੇ ਕਵਚਕਾਰ ਸਮਾਂ 
ਲੱਗਰੇਗਾ ਅਤਰੇ ਇਸ ਨੂ ੰਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੈਸ਼ਨ ਕਵੱਚ 
ਕਵਚਾਰਰੇ ਗਏ ਕਵਕਸ਼ਆ ਂ1 ਤੋਂ 5 ਦਰੇ ਅੰਤ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਕਵਕਸ਼ਆ ਂਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਵੀ ਤਰਤੀਬ ਕਵੱਚ Basic Psychosocial 
Support (ਬੁਕਨਆਦੀ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ) ਸੈਸ਼ਨ ਕਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਕਰੇਵਲ ਇਕ ਸੈਸ਼ਨ ਨੂ ੰਜਾ ਂਪੰਜਾਂ ਨੂ ੰ
ਹੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ। ਇਹ ਸਭ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤਰੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈ
ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਕਕਸ ਬਾਰਰੇ ਕਸਖਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ 
ਹੋ। ਇਹ ਕਸਿਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਨਾਲ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜ ੋਇਹ ਕਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਰੇ, ਕਕ ਕਕਹੜਰੇ 
ਵਾਧੂ ਕਵਸ਼ਰੇ Basic Psychosocial Support (ਬੁਕਨਆਦੀ 
ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ) ਸੈਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਹੋਣਗਰੇ।
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ਜਿਸ਼ਾ 6: ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਪ਼ੇਸ਼਼ੇਿਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਦ਼ੇਣਾ

ਟੀਚਾ: ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਦੀ ਸਮਝ ਨੂ ੰਕਵਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕ ਕਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਮਾਹਰ ਪ੍ਰਦਾਕਤਆਂ ਕੋਲੋਂ  ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਕਰਵਾਰਕ 
ਕਹੰਸਾ ਦਰੇ ਕਚੰਨ੍ ਅਤਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਤਰੀਕਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਕਕਵੇਂ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 14 ਤੋਂ 17 ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗਾਂ ਬਾਰਰੇ ਛਪੀ ਹੋਈ ਜਾਣਕਾਰੀ।

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ
ਹਾਲਾਂਜਕ ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਫ਼ਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਹੋਰ ਸੰਕਟ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਿਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਧੀਆ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਕਰਨਗ਼ੇ, ਪਰ ਕੱੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪਿ਼ੇਗੀ। ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਬੁਜਨਆਦੀ ਹੁਨਰ ਅਤ਼ੇ ਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਹਨ, ਿ ੋਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਚੰਗਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਦੂਜਿਆ ਂਨਾਲ ਿੁੜਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਪਰ, ਕੁੱਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਸਜਹਣ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਜਿਸ਼਼ੇਸ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰ ਿਿੋਂ 
ਆਪਣ਼ੇ ਸਜਹਯੋਗ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਿਾਂ ਨੂ ੰਿਾਣਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂ ੰਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਜਕਸ਼ੇ ਹੋਰ ਕੋਲ ਭ਼ੇਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ ੈਿ ੋਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰ
ਉਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ ਿ ੋਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਲੋੜੀਂਦੀ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਤਸਿੀਰਾ ਂਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ
1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 14, 15, 16 ਅਤਰੇ 17 ਕਦਖਾਓ
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰਜ਼) ਇਕ ਆਦਮੀ ਦਾ ਕਨਰੀਖਣ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਜ ੋਦੁਖੀ ਹੈ
• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਘਰਰੇਲੂ ਕਹੰਸਾ ਦਰੇ ਕਚੰਨ੍ਾਂ ਦਾ ਕਨਰੀਖਣ ਕਰਦਰੇ ਹਨ
• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਫ਼ੋਨ ਉੱਤਰੇ ਭਲਾਈ ਸਰੇਵਾ ਲਈ ਕਸਿਾਰਸ਼ ਕਰਦਰੇ ਹਨ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਸਾਨੰੂ ਜਕਸ਼ੇ ਜਿਅਕਤੀ ਨੂ ੰਪ਼ੇਸ਼਼ੇਿਰ ਸਹਾਇਤਾ ਕੋਲ ਕਦੋਂ ਭ਼ੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਸਾਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਪਰੇਸ਼ਰੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਕੋਲ ਕਦੋਂ ਭਰੇਜਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ: 

• ਜਰੇ ਉਹ ਕਵਅਕਤੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਬਹੁਤ ਦੁਖੀ ਹ ੈਅਤਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕਹਯੋਗ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ
•  ਜਰੇ ਉਹ ਕਵਅਕਤੀ ਗੰਭੀਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੋੜਾ ਂਜਾ ਂਗੰਭੀਰ ਮਾੜਰੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਕਦੰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 

ਸਕਥਤੀ ਬਾਰਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ
• ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕਹੰਸਾ ਦਰੇ ਕਚੰਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਦਰੇਖਦਰੇ ਹ ੋਜਾ ਂਕਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਰੇ ਘਰ ਕਵੱਚ ਵਾਪਰ ਰਹਰੇ ਦੁਰਕਵਵਹਾਰ ਜਾ ਂਕਹੰਸਾ ਬਾਰਰੇ ਦੱਸਦਾ ਹੈ
•  ਜਰੇ ਉਹ ਕਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਨੂ ੰਦੱਸਦਾ ਹ ੈਕਕ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਬਲਾਤਕਾਰ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹ ੈਜਾ ਂਕਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਪੁਕਲਸ ਦੀ ਜਾ ਂ

ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਦਰੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਜਚੱਤਰ 14 ਜਚੱਤਰ 15 ਜਚੱਤਰ 16

ਸੁਰੱਕਖਅਤ 
ਰਹੋ
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ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਬਦਜਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਕੱੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ਼ੇ ਘਰਾਂ ਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਜਰਆ ਂਜਿੱਚ ਜਹੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ। ਖੋਿ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈਜਕ ਸੰਕਟ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਿਾ ਂਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਭਾਈਚਾਜਰਆ ਂਜਿੱਚ ਗੁੱਸਾ ਅਤ਼ੇ ਜਹੰਸਾ ਿਧਦੀ ਹੈ। ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਣ ਦ਼ੇ ਨਾਤ਼ੇ ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹ ੈਜਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ਼ੇ ਿਾਣਦ਼ੇ ਹਾਂ ਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦਾ 
ਸਜਹਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਿ ੋਸਾਡ਼ੇ ਨਾਲ ਇਹ ਗੱਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਜਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ਼ੇ ਹਨ। 

ਸਿਾਲ: ਪਜਰਿਾਰਕ ਜਹੰਸਾ ਕੀ ਹ?ੈ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਕੀ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

•  ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਕਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਕਹੰਸਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕੁੱਝ ਮਾਰਨਾ, ਮੁੱਕਾ ਮਾਰਨਾ, ਲੱਤ ਮਾਰਨਾ, ਥੱਪੜ ਮਾਰਨਾ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਕਕਸਰੇ ਆਦਮੀ 
ਦੁਆਰਾ ਕਕਸਰੇ ਔਰਤ, ਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਆਦਮੀ, ਜਾ ਂਕਕਸਰੇ ਬੱਚਰੇ ਦਰੇ ਕਵਰੁੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਭੈਣ-ਭਰਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਵੀ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਕਵੱਚ ਕਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਬਲਾਤਕਾਰ ਜਾ ਂਕਜਨਸੀ ਹਮਲਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
•  ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਕਵੱਚ ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਦੁਰਕਵਵਹਾਰ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦੁਰਕਵਵਹਾਰ ਅਤਰੇ ਪਰਰੇਸ਼ਾਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਕਸਰੇ 

ਉੱਤਰੇ ਚੀਕਕਆ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਾਮ ਨਾਲ ਬੁਲਾਇਆ ਜਾਣਾ, ਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਜਾ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਨੂ ੰਕਾਬ ੂਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਕਵਅਕਤੀ, ਅਕਜਹਾ ਕਵਵਹਾਰ ਜ ੋਕਕਸਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਖ਼ਤਰਰੇ ਦਾ ਅਕਹਸਾਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਗੈਸ ਲਾਈਕਟੰਗ (ਪੀੜਤ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂ'ਤਰੇ ਸ਼ੱਕ 
ਕਰਵਾਉਣਾ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

•  ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਕਵੱਚ ਕਵੱਤੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦਰੇ ਪੈਕਸਆਂ ਨੂ ੰਕਾਬ ੂਕਰਨਾ, ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਖਰੀਦਾਂ, ਅਤਰੇ ਉਹ ਆਪਣਰੇ 
ਪੈਸਰੇ ਨੂ ੰਕਕਵੇਂ, ਕਦੋਂ ਅਤਰੇ ਕਕਉਂ ਸੰਭਾਲਦਰੇ ਹਨ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਿ਼ੇ ਕੋਈ ਇਹ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਕ ਉਹ ਪਜਰਿਾਰਕ ਜਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂ ੰਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

1.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਜਰੇ ਕੋਈ ਇਹ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਕ ਉਹ ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂ ੰਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਧਆਨ ਨਾਲ ਅਤਰੇ ਚਰੇਤੰਨ ਹ ੋਕਰੇ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
•  ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਫ਼ੋਨ ਉੱਤਰੇ ਜਾ ਂਇੰਟਰਨੈੱਟ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ

ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰੋ ਕਕ ਉਹ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹਨ ਅਤਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ 
ਸਮਾਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ

• ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਕਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰੋ
•  ਗੱਲ ਨੂ ੰਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਉਹਨਾ ਂ

ਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਕਹਯੋਗ 
ਕਰੋਗਰੇ ਕਜੰਨਰੇ  ਦਰੇ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ

•  ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਪੁੱਛ ੋਕਕ ਕੀ ਉਹਨਾ ਂਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਕੋਈ ਯੋਜਨਾ ਹ ੈਕਕ 
ਉਹ ਅੱਗਰੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ

•  ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਤੁਹਾਡਰੇ ਪੈਕਰੇਟ ਕਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਸੰਬੰਕਧਤ ਪਕਰਵਾਰਕ 
ਕਹੰਸਾ ਅਤਰੇ/ਜਾ ਂਘਰਰੇਲੂ ਕਹੰਸਾ ਸਰੋਤਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜੋ

ਜਚੱਤਰ 17
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ਜਿਸ਼ਾ 7: ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਉਭਰਨਾ (ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ)

ਟੀਚਾ: ਦੂਕਜਆ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਦਰੇ ਸਮੇਂ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਕਵੱਚ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ ਇਕ ਲੰਬੀ ਪ੍ਰਕਕਕਰਆ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਜਦੋਂ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦਰੇ ਹਨ ਤਾ ਂਵਧਰੇਰਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹ ੋਜਾਂਦਰੇ ਹਨ
• ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ ਦਰੇ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਕਵਕ ਅਤਰੇ ਠੀਕ ਹ ੈਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਦਾਸ, ਗੁੱਸਾ, ਕਨਰਾਸ਼, ਮਾਣ, ਖੁਸ਼ਕਕਸਮਤ
• ਆਪਣਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੁੜ-ਬਹਾਲ ਹੋਣ, ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਇਕੱਠਰੇ  ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰੋ
• ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂ ੰਮੁੜ ਤੋਂ ਕਰੋ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦਰੇ ਹੋ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ, 2, 3, 4, 19 ਤੋਂ 21

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਆਫ਼ਤਾ ਂਅਤ਼ੇ ਹੋਰ ਸੰਕਟਾ ਂਦ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦ਼ੇ ਭਾਈਚਾਜਰਆ ਂ'ਤ਼ੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਅਤ਼ੇ ਲੰਬੀ ਜਮਆਦ ਦ਼ੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪੈਂਦ਼ੇ ਹਨ। ਸਾਰ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਇਕ ਦੂਿ਼ੇ ਤੋਂ ਿੱਖਰ਼ੇ 
ਹਨ, ਪਰ ਅਸੀਂ ਤਜ਼ਰਬ਼ੇ ਰਾਹੀਂ ਿਾਣਦ਼ੇ ਹਾਂ ਜਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰ਼ੇ ਭਾਈਚਾਜਰਆ ਂਨੂ ੰਆਮ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਇੱਕ ਸਮਾਨ ਅਨੁਭਿ ਹੋਣਗ਼ੇ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਕਸ਼ੇ ਆਫ਼ਤ ਿਾ ਂਹੋਰ ਸੰਕਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਾਫ਼ੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਭਾਜਿਕ ਗੱਲ ਹ,ੈ ਲੋਕ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ 
ਿਲਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਮੁੜ-ਜਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗ਼ੇ ਅਤ਼ੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਮੱਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੋਿ਼ੇਗੀ। ਹਾਲਾਂਜਕ, ਕੱੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ, ਲੋਕ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਨਾਲੋਂ  ਿੀ ਬਦਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ। ਉਹ ਥੱਕ ਿਾਂਦ਼ੇ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਜਨਰਾਸ਼ ਹ ੋਿਾਂਦ਼ੇ ਹਨ। ਜਿਹੜ਼ੇ ਲੋਕ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਆਏ ਹਨ ਉਹ 
ਚਲ਼ੇ  ਗਏ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਭਾਈਚਾਰ਼ੇ ਨੂ ੰਇਸ ਦਾ ਨਾ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਜਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਜਕਸ਼ੇ ਆਫ਼ਤ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਅਤ਼ੇ ਇਸ ਤੋਂ ਉਭਰਨ ਜਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ "ਉਪਰ-ਥੱਲ਼ੇ  ਿਾਂਦ਼ੇ ਪੰਘੂੜ਼ੇ (ਰੋਲਰ-ਕੋਸਟਰ ਰਾਈਡ)" 
ਿਰਗੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੋਕ ਜਕਸ਼ੇ ਜਦਨ ਚੰਗੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ ਂਨਾਲ "ਚੰਗਾ" ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਜਫਰ ਅਗਲ਼ੇ  ਜਦਨ ਮਾੜੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ ਂਨਾਲ "ਹ਼ੇਠਾ"ਂ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ। ਇਹ ਭੰਬਲਭੂਸ਼ੇ ਿਾਲੀ ਗੱਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਆਪਣ਼ੇ ਆਪ ਨੂ ੰਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦ਼ੇਣ ਲਈ ਮੱਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ 
ਕੁੱਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਠੀਕ ਹ ੋਿਾਂਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਿਦੋਂ ਉਹ ਅਜਿਹਾ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ, ਿ਼ੇ ਕੋਈ ਆਫ਼ਤ ਿਾ ਂਮੁਸ਼ਜਕਲ ਸਮਾਂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਿਾਪਰਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਉਹ ਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਜਤਆਰ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ।

ਜਚੱਤਰ 18
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਤਸਿੀਰਾ ਂਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

1. ਸਮੂਹ ਕਚੱਤਰ 2, 3 ਅਤਰੇ 4 ਕਦਖਾਓ
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਵਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ: 

• ਆਦਮੀ ਰੋ ਕਰਹਾ ਹੈ
• ਆਦਮੀ ਗੁੱਸਰੇ ਕਵੱਚ ਕਦਖਾਈ ਦਰੇ ਕਰਹਾ ਹੈ
• ਔਰਤ ਹੈਰਾਨ ਕਦਖਾਈ ਦਰੇ ਰਹੀ ਹੈ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਆਫ਼ਤਾ ਂਹੈਰਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ਼ੇ ਸਾਡ਼ੇ ਤੋਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਖੋਹ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਿੇਂ ਜਕ ਸਾਡਾ ਸਮਾਨ, ਘਰ, ਗੁਆਂਢੀ ਦਾ ਘਰ ਅਤ਼ੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਜਕ 
ਜਪਆਰ਼ੇ ਲੋਕ ਿੀ। ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਿੱਖ-ਿੱਖ ਭਾਿਨਾਿਾ ਂਅਤ਼ੇ ਿਜ਼ਬਾਤੀ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਬੁਰਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹ ੈ- ਉਦਾਸ, ਗੁੱਸ਼ੇ, 
ਜਨਰਾਸ਼ ਅਤ਼ੇ ਨਾਲ ਹੀ ਚੰਗਾ ਿੀ - ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ਼ੇ ਮਾਣ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਂਖੁਸ਼ਜਕਸਮਤ ਹੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕੱੁਝ ਿੀ ਨਹੀਂ ਗੁਆਇਆ। ਲੋਕਾ ਂ 
ਨੂ ੰਭਾਿਨਾਿਾ ਂਨੂ ੰਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਸੋਗ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ਼ੇ ਆਪ ਨੂ ੰਸਮਾਂ ਦ਼ੇਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਸਿੀਰ ਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

1. ਸਮੂਹ ਕਚੱਤਰ 19 ਕਦਖਾਓ। 
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਦਰ/ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ ਕਵੱਚ ਪਕਰਵਾਰ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਜਤਆਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਆਪਣ਼ੇ ਅਨੁਭਿ ਸਾਂਝ਼ੇ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਇਸ 
ਬਾਰ਼ੇ ਗੱਲ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ ਜਕ ਜਕਸ਼ੇ ਅਜਿਹ਼ੇ ਜਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਕੀ ਿਾਪਜਰਆ ਹ ੈਿ ੋਦ਼ੇਖਭਾਲ 
ਕਰ ਜਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਸਮਝਣ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਕੀ 
ਿਾਪਜਰਆ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਭਜਿੱਖ ਿੱਲ ਦ਼ੇਖਣ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਕ 
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਠੀਕ ਹੋਣ ਜਿੱਚ ਆਪਣੀ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ ਪਜਰਿਾਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਜਨਯੰਤਰਣ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਿੀ ਮੱਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਚੱਤਰ 19



28

ਚਰਚਾ ਲਈ ਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਸਿੀਰ ਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ 

1. ਸਮੂਹ ਕਚੱਤਰ 20 ਅਤਰੇ 21 ਕਦਖਾਓ
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਔਰਤਾਂ ਗੱਲਾ ਂਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤਰੇ ਹੱਸਦੀਆ ਂਹਨ
• ਪਕਰਵਾਰ ਖਰੇਡ ਕਰਹਾ ਹ ੈ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ
ਪਜਰਿਾਰ ਅਤ਼ੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾਜਿਕ ਮ਼ੇਲ-ਿੋਲ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਉਹ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਜਿੱਚੋਂ ਉਹ ਲੰਘ ਚੁੱਕ਼ੇ ਹਨ। ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਕਰਨਾ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦ਼ੇ ਹ ੋਅਤ਼ੇ ਿ ੋਆਮ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਖੁਸ਼ੀ ਜਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤੁਹਾਨੂ ੰਦੁਬਾਰਾ ਚੰਗਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਉਨ੍ਹਾ ਂਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਜਿੱਚ ਜਹੱਸ਼ੇ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂ
ਦਾ ਉਹ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦ਼ੇ ਹਨ ਿ ੋਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੁੜ-ਬਹਾਲੀ ਜਿੱਚ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂ ੰਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ। 

ਜਚੱਤਰ 20

ਜਚੱਤਰ 21
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ਜਿਸ਼ਾ 8: ਤਣਾਅ ਬਾਰ਼ੇ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨੀ

ਟੀਚਾ: ਆਪਣਰੇ ਅਤਰੇ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਦਰੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤਰੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੂਚਕਾਂ ਬਾਰਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਦੀ ਸਮਝ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ, ਕੰਮ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰਕ ਜੀਵਨ ਨੂ ੰਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ
• ਤਣਾਅ ਦਰੇ ਸੰਕਰੇਤਾਂ ਨੂ ੰਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਾ ਕਰੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕਹਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹਨ
• ਆਰਾਮ ਅਤਰੇ ਆਨੰਦ ਪੂਰਨ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਤਣਾਅ ਨੂ ੰਹਰਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹਨ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 2, 21 ਤੋਂ 25 

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਤਣਾਅ ਸੁਭਾਜਿਕ ਹੈ, ਇਹ ਸਾਡ਼ੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰ਼ੇ ਦਾ ਿਿਾਬ ਦ਼ੇਣ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਸਾਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਾਲ਼ੇ  ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਡਰ਼ੇਨਾਜਲਨ ਿਰਗ਼ੇ ਤਣਾਅ ਿਾਲ਼ੇ  ਹਾਰਮੋਨ ਸਾਨੰੂ ਤ਼ੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨ ਅਤ਼ੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਿ ੋਅਸੀਂ ਜਕਸ਼ੇ ਡਰ 
ਿਾ ਂਖ਼ਤਰ਼ੇ ਤੋਂ ਬਚ ਸਕੀਏ। ਹਾਲਾਂਜਕ ਤਣਾਅ ਇਹ ਿੀ ਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਅਸੀਂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਨੂ ੰਜਕਿੇਂ ਲੈਂਦ਼ੇ ਹਾਂ, ਸੰਚਾਰ ਕਰਦ਼ੇ ਹਾਂ ਅਤ਼ੇ ਫ਼ੈਸਲ਼ੇ  ਲੈਂਦ਼ੇ ਹਾਂ। 

ਿਦੋਂ ਤਣਾਅ ਲੰਬੀ ਜਮਆਦ ਤੱਕ ਬਜਣਆ ਰਜਹੰਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਇਹ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ਼ੇ ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਜਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਸਾਡ਼ੇ 
ਜਰਸ਼ਜਤਆ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸੌਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਡ਼ੇ ਜਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿਧ਼ੇਰ਼ੇ ਸੰਭਾਿਨਾ ਨੂ ੰਿਧਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਡ਼ੇ ਭਾਰ 
ਨੂ ੰਿਧਾ ਿਾ ਂਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਸਾਡ਼ੇ ਜਦਮਾਗ ਨੂ ੰਿੀ ਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਸਾਨੰੂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਯਾਦ ਨਹੀਂ ਰਜਹੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਫ਼ੈਸਲ਼ੇ  ਲੈਣਾ 
ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ।

ਜਚੱਤਰ 2 ਜਚੱਤਰ 22 ਜਚੱਤਰ 23
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਸਿੀਰ ਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਸਮੂਹ ਕਚੱਤਰ 2, 22 ਅਤਰੇ 23 ਕਦਖਾਓ। 
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਕਪੱਠ ਦਰਦ ਵਾਲਾ ਆਦਮੀ; ਆਦਮੀ ਨੂ ੰਸੌਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ;ੈ ਕਵਅਕਤੀ ਸਦਮਰੇ ਕਵੱਚ ਕਦਖਾਈ ਦਰੇ ਕਰਹਾ ਹੈ।

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਤਣਾਅ ਦ਼ੇ ਆਮ ਸੰਕ਼ੇਤਾ ਂਨੂ ੰਿਾਣਨਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਜਿੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤ਼ੇ ਜਿਿਹਾਰਕ ਜਚੰਨ੍ਹ ਾ ਂਜਿੱਚ ਤਣਾਅ ਦ਼ੇ ਸੰਕ਼ੇਤ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਤਣਾਅ ਦ਼ੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਕ਼ੇਤਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਜਸਆਿਾਂ

• ਜਸਰ ਦਰਦ

• ਮਾਸਪ਼ੇਸ਼ੀ ਤਣਾਅ/ਸਰੀਰ ਜਿੱਚ ਦਰਦ

• ਜਦਲ ਦੀ ਤ਼ੇਜ਼ ਧੜਕਣ

• ਿੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤ਼ੇ ਤਣਾਅ ਦ਼ੇ ਜਿਿਹਾਰਕ ਸੰਕ਼ੇਤਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਦੂਜਿਆ ਂਤੋਂ ਜਪੱਛ਼ੇ ਹਟਣਾ - ਲੋਕਾ ਂਦ਼ੇ ਨਾਲ ਰਜਹਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦ਼ੇ

• ਸਦਮਾ - ਚੌੜੀਆ ਂਅੱਖਾਂ, ਰੰਗ ਫ਼ੱਕਾ ਜਚਹਰਾ, ਇਹ ਨਹੀਂ ਿਾਣਦਾ ਜਕ ਕੀ ਕਜਹਣਾ 
 ਹ ੈਿਾ ਂਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ

• ਤ੍ਰਬਕਣਾ - ਉੱਚੀ ਆਿਾਜ਼ 'ਤ਼ੇ ਤ੍ਰਬਕ ਿਾਣਾ, ਕੰਬਣਾ

• ਜਚੰਤਾ - ਬਹੁਤ ਜਚੰਤਤ ਿਾ ਂਡਜਰਆ ਹੋਇਆ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਸਿੀਰ ਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਸਮੂਹ ਕਚੱਤਰ 9 ਅਤਰੇ 24 ਕਦਖਾਓ। 
2.  ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇੱਕ ਗਰੁੱਪ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ 

ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਪਕਰਵਾਰ ਕਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕਰਹਾ ਹੈ
• ਕਵਅਕਤੀ ਕਕਸਰੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹੈ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਜਪਆਜਰਆ ਂਨਾਲ ਸਮਾਂ ਜਬਤਾਉਣਾ, ਿਾ ਂਿ਼ੇ ਲੋੜ ਪਈ, ਜਕਸ਼ੇ ਪ਼ੇਸ਼਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
ਸਾਨੰੂ ਸਮੱਜਸਆਿਾ ਂਅਤ਼ੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਸਾਡੀ ਸਮੁੱਚੀ ਭਲਾਈ ਨੂ ੰਮਜ਼ਬੂਤ 
ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਚੱਤਰ 9

ਜਚੱਤਰ 24



31

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਹੋਰ ਜਕਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਸਾਨੰੂ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ? 

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਹੋਰ ਕਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਸਾਨੂੰ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ?

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ: 

•  ਕਕਸਰੇ ਅਕਜਹਰੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਕੀ ਵਾਪਕਰਆ ਹ ੈਜ ੋਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹ ੈਅਤਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਭਰੋਸਾ ਹ,ੈ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਕਕਸਰੇ ਦੋਸਤ, ਪਕਰਵਾਰ ਜਾ ਂਹੋਰ ਭਰੋਸਰੇਯੋਗ 
ਕਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

• ਪਕਰਵਾਰ ਅਤਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਕਜਕ ਮਰੇਲ-ਜੋਲ ਕਰ ਕਰਨਾ
• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਮਾਣਦਰੇ ਹ ੋਜ ੋਆਮ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੁਸ਼ੀ ਕਦੰਦੀਆਂ ਹਨ

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣ਼ੇ  ਤਣਾਅ ਨੂ ੰਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਤਣਾਅ ਨੂ ੰਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਛੱੁਟੀ (ਬਰਰੇਕ) ਲਓ ਅਤਰੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ
• ਕਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ
• ਕਸਰਤ ਕਰੋ
• ਆਪਣਰੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਨੱਤਨਰੇਮਾਂ 'ਤਰੇ ਵਾਪਸ ਜਾਓ
• ਜਰੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਤਣਾਅ ਨੂ ੰਖੁਦ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਤਾ ਂਕਕਸਰੇ ਪਰੇਸ਼ਰੇਵਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ,ੋ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸ ਸਕਥਤੀ ਕਵਚੱੋਂ ਗਜੁ਼ਰ ਰਹਰੇ ਹ ੋ
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ਜਿਸ਼ਾ 9: ਬੱਜਚਆ ਂਨੂ ੰਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ

ਟੀਚਾ: ਬੱਕਚਆ ਂਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਦਰੇ ਬੁਕਨਆਦੀ ਕਚੰਨ੍ਾਂ ਅਤਰੇ ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਉਭਰਨ ਲਈ ਬੱਕਚਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਬਾਰਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਦੀ 
ਸਮਝ ਕਵਕਸਤ ਕਰਨਾ। 

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਕਕਸਰੇ ਆਫ਼ਤ ਜਾ ਂਸਦਮਰੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਕਚਆ ਂਦੁਆਰਾ ਬਾਲਗਾ ਂਵਾਂਗ ਹੀ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਆਉਣਾ ਸੁਭਾਕਵਕ ਗੱਲ ਹੈ
•  ਬੱਕਚਆਂ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਮਾਕਪਆਂ ਅਤਰੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਬੱਕਚਆ ਂਨੂ ੰਆਰਾਮ ਦਰੇਣ ਅਤਰੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਅਤਰੇ ਮਕਹਫੂ਼ਜ਼ 

ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
•  ਬੱਕਚਆਂ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਡਰ ਅਤਰੇ ਕਚੰਤਾਵਾ ਂਨੂ ੰਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਮਾਕਪਆਂ ਅਤਰੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਇਹ ਸੁਣਨ ਅਤਰੇ ਭਰੋਸਾ ਦਰੇਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਕਕ ਇਹ ਸੁਭਾਕਵਕ ਗੱਲ ਹ ੈਅਤਰੇ ਉਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥਰੇ ਹਾਜ਼ਰ ਹਨ
•  ਕਨਤਨਰੇਮ ਬੱਕਚਆ ਂਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਰੇ ਹਨ, ਪਕਰਵਾਰ ਵਜੋਂ ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਨੂ ੰਇਕੱਕਠਆ ਂਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਤਬਾਹੀ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕਰਦਰੇ ਸੀ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 25 ਤੋਂ 27

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਬਾਲਗਾਂ ਿਾਂਗ, ਬੱਚ਼ੇ ਤਣਾਅ ਅਤ਼ੇ ਪਰ਼ੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਜਕ, ਬੱਜਚਆ ਂਜਿੱਚ ਤਣਾਅ ਅਤ਼ੇ ਪਰ਼ੇਸ਼ਾਨੀ ਦ਼ੇ ਸੰਕ਼ੇਤ ਿੱਖਰ਼ੇ ਹਨ। ਬੱਜਚਆ ਂਨੂ ੰ
ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਿਾਉਣ, ਦ਼ੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਆਪਣੀਆ ਂਜਚੰਤਾਿਾ ਂਸਾਂਝੀਆ ਂਕਰਨ ਦ਼ੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਤਸਿੀਰਾ ਂਜਿੱਚ ਕੀ ਦ਼ੇਖਦ਼ੇ ਹ?ੋ

1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ 26, 27 ਅਤਰੇ 28 ਕਦਖਾਓ।
2. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛ:ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਸਵੀਰਾਂ ਕਵੱਚ ਕੀ ਦਰੇਖਦਰੇ ਹ?ੋ

ਿਿਾਬਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ਼ੇ ਹਨ:

• ਪਰੇਟ ਦਰਦ ਵਾਲਾ ਬੱਚਾ
• ਬੱਚਾ ਕਕਸਰੇ ਮਾਪਰੇ ਨੂ ੰਿੜ੍ ਕਰਹਾ ਹੈ
• ਬੱਚਾ ਮਾਕਪਆਂ ਨਾਲ ਕਬਸਤਰਰੇ ਕਵੱਚ ਸੌਣ ਜਾ ਕਰਹਾ ਹੈ

ਜਚੱਤਰ 25 ਜਚੱਤਰ 26 ਜਚੱਤਰ 27
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਬੱਚ਼ੇ ਜਕਿੇਂ ਜਦਖਾਉਂਦ਼ੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਤਣਾਅ ਗ੍ਰਸਤ ਹਨ? 
1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਬੱਚਰੇ ਕਕਵੇਂ ਕਦਖਾਉਂਦਰੇ ਹਨ ਕਕ ਉਹ ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਹਨ?

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਬਾਲਗਾਂ ਦਰੇ ਉਲਟ ਬੱਚਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਇਹ ਨਹੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦਰੇ ਕਕ "ਮੈਂ ਤਣਾਅ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹਾ"ਂ
• ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਕਚੰਨ੍ ਕਦਖਾ ਸਕਦਰੇ ਹਨ।
 - ਪਰੇਟ ਜਾ ਂਕਸਰ ਕਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣ ਬਾਰਰੇ ਕਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ
 - ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ
• ਉਹ ਵੱਖਰਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ।
 - ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਹੀਂ ਸੌਂਦਰੇ 
 - ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਰੋ ਪੈਂਦਰੇ ਹਨ
 - ਹਮਲਾਵਰ ਜਾ ਂਜਲਦੀ ਗੁੱਸਰੇ ਹ ੋਜਾਂਦਰੇ ਹਨ
 - ਡਰਦਰੇ ਹਨ ਅਤਰੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਡਰਦਰੇ ਹਨ
 - ਆਪਣਰੇ ਮਾਕਪਆਂ/ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਨਾਲ 'ਕਚਪਕਰੇ' ਰਕਹੰਦਰੇ ਹਨ ਅਤਰੇ ਹਰ ਸਮੇਂ ਨਰੇੜਰੇ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ ਹਨ
 - ਹੋਰ ਬੱਕਚਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਖਰੇਡਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦਰੇ
 -  ਇੰਝ ਜਾਪਦਾ ਹ ੈਕਜਵੇਂ ਉਹ 'ਕਪੱਛਰੇ ਨੂ ੰਜਾ ਰਹਰੇ ਹਨ' - ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਹ ਛੋਟਰੇ ਬੱਚਰੇ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਕਰਦਰੇ ਸਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਆਪਣਰੇ ਮਾਕਪਆਂ ਨਾਲ ਕਬਸਤਰਰੇ ਕਵੱਚ 

ਸੌਣਾ, ਕਬਸਤਰਰੇ ਨੂ ੰਕਗੱਲਾ ਕਰਨਾ।
•  ਬੱਚਰੇ ਖਰੇਡਣ ਅਤਰੇ ਮਜ਼ਰੇ ਲੈਣ ਅਤਰੇ ਤਣਾਅ ਦਰੇ ਸੰਕਰੇਤਾਂ ਨੂ ੰਕਦਖਾਉਣ ਕਵਚਕਾਰ ਤਰੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦਰੇ ਹਨ। ਬੱਕਚਆ ਂਲਈ ਕਕਸਰੇ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਵੀ ਖਰੇਡਣ ਲੱਗ ਜਾਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹ,ੈ ਅਤਰੇ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਕ ਉਹ ਦੁਖੀ ਨਹੀਂ ਹਨ
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ਚਰਚਾ ਲਈ ਜਹਦਾਇਤਾਂ - ਮਾਪ਼ੇ ਅਤ਼ੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਬੱਜਚਆ ਂਦਾ ਸਜਹਯੋਗ ਜਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ?
1. ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਸਮੂਹ ਵਜੋਂ ਪੁੱਛੋ: ਮਾਪਰੇ ਅਤਰੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਰੇ  ਬੱਕਚਆਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ?

ਜਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਾਜਲਆ ਂਤੋਂ ਿਿਾਬ ਮੰਗੋ ਜਿਿੇਂ ਜਕ:

• ਬੱਕਚਆਂ ਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਖਰੇਡਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ
• ਆਪਣਰੇ ਬੱਕਚਆ ਂਦਰੇ ਡਰ ਨੂ ੰਸੁਣੋ ਅਤਰੇ ਕਦਲਾਸਾ ਕਦਓ 

• ਆਦਰ ਨਾਲ ਸੁਣੋ, ਬੱਕਚਆ ਂਨੂ ੰਡਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਮੂਰਖ ਹੋਣ ਦਾ ਅਕਹਸਾਸ ਨਾ ਕਰਵਾਓ
•  ਬੱਕਚਆਂ ਨੂ ੰਇਸ ਬਾਰਰੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਕਰੋ ਕਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹ ੈਅਤਰੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਆਫ਼ਤ ਨੂ ੰਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਕਦਓ, ਅਤਰੇ ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਕੁੱਝ ਵਾਪਰਨ 'ਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਆਪ ਨੂ ੰਸੁਰੱਕਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ
• ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਖਰੇਡ ੋਅਤਰੇ ਇਕੱਠਰੇ  ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮਜ਼ਰੇਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰੋ
•  ਬੱਕਚਆਂ ਨੂ ੰਆਮ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦਰੇ ਕਨੱਤਨਰੇਮਾਂ ਨੂ ੰਬਣਾਈ ਰੱਖ,ੋ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਇਕੱਠਰੇ  ਖਾਣਾ, ਇਕੱਠਰੇ  ਪੜ੍ਨਾ, ਪਕਰਵਾਰ ਨੂ ੰ

ਕਮਲਣ ਜਾਣਾ। ਕਨੱਤਨਰੇਮ ਜੀਵਨ ਨੂ ੰਸਾਧਾਰਨ ਅਤਰੇ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਰੇ ਹਨ
•  ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦਰੇ: ਪਕਰਵਾਰ ਵਜੋਂ ਇਕੱਠਰੇ  ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਮਾਕਪਆਂ ਵਲੋਂ  ਬੱਕਚਆ ਂਨੂ ੰਖਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਪਰ 

ਖਾਣਰੇ ਦਰੇ ਸਮੇਂ ਨੂ ੰਮਜ਼ਰੇਦਾਰ ਅਤਰੇ ਆਰਾਮ ਵਾਲਾ ਬਨਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਇਕ ਵਧੀਆ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤਰੇ ਭੋਜਨ ਦਰੇ 
ਸਮੇਂ ਵਧੀਆ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

•  ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ: ਸੌਣ ਦਰੇ ਸਮੇਂ ਦਰੇ ਕਨੱਤਨਰੇਮ ਬੱਕਚਆ ਂਨੂ ੰਕਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕਸਰਤ ਤੋਂ 
ਕਬਨਾ ਂਕੁੱਝ ਸ਼ਾਂਤ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣਾ, ਕਬਸਤਰਰੇ ਕਵੱਚ ਕਹਾਣੀ ਸੁਣਾਉਣਾ, ਗਲਵੱਕੜੀ ਪਾਉਣਾ
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ਜਿਸ਼ਾ 10: ਿ਼ੇਖ,ੋ ਸੁਣੋ, ਿੁੜੋ

ਟੀਚਾ: ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦਰੇ ‘ਵਰੇਖੋ, ਸੁਣੋ, ਜੁੜੋ’ ਦਰੇ ਕਸਧਾਂਤਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ।

ਮੁੱਖ ਸੁਨ਼ੇਹ਼ੇ 

• ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਇਕ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਹੁੰਚ ਹੈ
• ਇੱਥਰੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਦਰੇ ਕਤੰਨ ਬੁਕਨਆਦੀ ਸੈੱਟ ਹਨ - ਵਰੇਖ,ੋ ਸੁਣੋ, ਅਤਰੇ ਜੁੜ ੋ– ਜ ੋਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਹੁੰਚ ਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦਰੇ ਹਨ

ਸਮਾਂ: 10 ਕਮੰਟ

ਸਮੱਗਰੀਆ:ਂ ਕਵਕਲਪਕ, ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ: ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਆ ਕਵੱਚ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾਕਰਨਾ (ਅੰਗਰਰੇਜ਼ੀ), 
Australian Red Cross (ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ) ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦਰੇਖੋ

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਗਤੀਜਿਧੀਆ ਂਿੱਖ-ੋਿੱਖਰੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ਼ੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਤਰੀਜਕਆ ਂਨਾਲ ਲਾਗੂ ਕੀਤੀਆ ਂਿਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜਿਆਪਕ 
ਸੰਚਾਰ ਿਾਲ਼ੇ  ਸੰਦ਼ੇਸ਼ਾਂ ਅਤ਼ੇ ਸਮੂਜਹਕ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕ਼ੇ ਇਕੱਲ਼ੇ  ਨਾਲ ਇਕੱਲ਼ੇ  ਿਾਲੀਆ ਂਜਰਿਆਿਾ ਂਤੱਕ। ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਪਹੁੰਚ ਹ ੈਿ ੋਅਕਸਰ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦੌਰਾਨ ਿਾ ਂਥੋੜ੍ਹੀ ਦ਼ੇਰ ਬਾਅਦ ਿਰਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਿਸ਼਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਿੱਡ਼ੇ ਪੈਮਾਨ਼ੇ  ਦੀਆ ਂਐਮਰਿੈਂਸੀਆ ਂ
ਜਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ। ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਮੁੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੇ ਜਸਧਾਂਤ ਸੰਕਟ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰ 
ਸਕਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਿਦੋਂ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹ਼ੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰ਼ੇ ਸੋਚਣ ਜਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਸਧਾਂਤ ‘ਿ਼ੇਖ,ੋ ਸੁਣੋ, 
ਿੁੜੋ’ ਹਨ । ਅਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਜਤੰਨ ਜਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂ ੰਯਾਦ ਰੱਖਣ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਿਲਦੀ ਖ਼ੇਡ ਖ਼ੇਡਣ ਿਾ ਰਹ਼ੇ ਹਾਂ।

ਸਰਗਰਮੀ ਦੀਆ ਂਜਹਦਾਇਤਾਂ – ਿ਼ੇਖ,ੋ ਸੁਣੋ, ਿੁੜੋ

1. ਸਮੂਹ ਨੂ ੰਖੜ੍ਰੇ ਹੋਣ ਲਈ ਕਹ,ੋ (ਆਪਣੀ ਮਰੇਜ਼ ਦਰੇ ਲਾਗਰੇ ਖੜ੍ਾ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹ)ੈ

2. ਸਮੂਹ ਨੂ ੰਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ‘ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹੈ’ ਖਰੇਡਣ ਜਾ ਰਹਰੇ ਹ ੋ। ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਕਕ ਕੀ ਹਰ ਕੋਈ ਜਾਣਦਾ ਹ ੈਇਸਨੰੂ ਕਕਵੇਂ ਖਰੇਡਣਾ ਹੈ। 
3. ਸਮੂਹ ਨੂ ੰਦੱਸੋ ਕਕ ਇਹ 'ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹ'ੈ ਵਰੇਖ,ੋ ਸੁਣੋ ਅਤਰੇ ਜੁੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਕਧਤ ਹੋਵਰੇਗੀ
4.  ਇਹਨਾ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਨੂ ੰਪਕਹਲਾਂ ਕਰਕਰੇ ਕਦਖਾਓ, ਵਰੇਖ ੋ– ਅੱਖਾਂ ਦਰੇ ਉੱਪਰ ਹੱਥ, ਦੂਰੀ 'ਤਰੇ ਦਰੇਖਣਾ, ਸੁਣੋ – ਕੰਨਾਂ ਦਰੇ ਕਪੱਛਰੇ ਹੱਥ, ਜੁੜ ੋ– ਬਾਂਹ ਨੂ ੰਜੋੜਨ ਵਾਲੀ 

ਕਾਰਵਾਈ 

5.  ਬਰੇਤਰਤੀਬਰੇ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਬੋਲੋ "ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹ ੈਕਕ ਵਰੇਖ"ੋ, "ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹ ੈਕਕ ਸੁਣੋ" ਜਾ ਂ"ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹ ੈਜੁੜ"ੋ ਅਤਰੇ ਵਰੇਖ ੋਕਕ ਕਕਹੜਰੇ ਕਹੱਸਾ 
ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨਰੇ  ਸਹੀ ਸੰਬੰਕਧਤ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ ਹੈ

6.  ਕੁੱਝ ਵਾਰ ਬੋਲਣ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਕਾਰਵਾਈ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ "ਸਾਈਮਨ ਕਕਹੰਦਾ ਹ"ੈ ਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵਰੇ। ਉਹ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲਰੇ  ਜ ੋ
ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦਰੇ ਹਨ ਉਹ ਖਰੇਡ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹ ੋਜਾਂਦਰੇ ਹਨ।

7. ਖਰੇਡ ਖਰੇਡਦਰੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਬਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਖਰੇਡ ਨੂ ੰਹੋਰ ਤਰੇਜ਼ ਕਰੋ!

ਇਸ ਨੂ ੰਜਬਆਨ ਕਰੋ

ਇਹਨਾ ਂਜਿੱਚੋਂ ਹਰ਼ੇਕ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ?ੈ ਠੀਕ ਹ,ੈ ‘ਿ਼ੇਖੋ’ ਮਦਦਗਾਰਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਜਖਆ ਅਤ਼ੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤ਼ੇ ਤਰਿੀਹ ਦ਼ੇਣ ਿੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦਾ 
ਹ ੈਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂਨੂ ੰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, PFA ਦ਼ੇ ਮਦਦਗਾਰਾਂ ਨੂ ੰਇਸ ਬਾਰ਼ੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ 
ਹ ੈਜਕ ਕੀ ਿਾਪਜਰਆ ਹ ੈਅਤ਼ੇ ਕੀ ਹੋ ਜਰਹਾ ਹ,ੈ ਅਤ਼ੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਕ ਜਕਸ ਨੂ ੰਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਿ਼ੇ ਇਹ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕੀ ਲੋਕਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਮੁੱਢਲੀਆਂ ਅਤ਼ੇ ਜਿਹਾਰਕ ਲੋੜਾ ਂਹਨ ਅਤ਼ੇ ਤੁਸੀਂ ਜਕਹੜੀਆ ਂਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆਿਾ ਂਦ਼ੇਖ ਰਹ਼ੇ ਹੋ। ‘ਸੁਣੋ’ ਉਸ ਤਰੀਕ਼ੇ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਜਦੰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ 
ਨਾਲ ਮਦਦਗਾਰ ਸੰਕਟ ਜਿੱਚ ਫਸ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਉਸ਼ੇ ਪਲ ਤੋਂ ਿਦੋਂ ਉਹ ਪਹੁੰਚ ਕਰਦ਼ੇ ਹਨ, ਅਤ਼ੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦ਼ੇ 
ਹਨ। ਅੰਤ ਜਿੱਚ, ‘ਿੁੜੋ’ ਦ਼ੇ ਜਿਹਾਰਕ ਨਤੀਿ਼ੇ ਮਦਦਗਾਰ ਿੱਲੋਂ  ਿਾਣਕਾਰੀ ਦ਼ੇਣ ਅਤ਼ੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਮੁੱਢਲੀਆਂ ਲੋੜਾ ਂਪੂਰੀਆ ਂਕਰਨ, ਅਤ਼ੇ ਉਹਨਾਂ ਸਰੋਤਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ 
ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਮਾਮਲ਼ੇ  ਜਿੱਚ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ, ਜਿੰਨ੍ਹ ਾ ਂਦੀ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਆਪਣੀ ਸਜਥਤੀ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
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ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀਆਂ

ਹਰੇਠ ਕਲਖਰੇ ਕਹੱਸਰੇ ਕਵੱਚ ਉਹ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣਰੇ ਸੈਸ਼ਨ 
ਕਵੱਚ ਵਰਤ ਸਕਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਦਰੇ ਸਕਦਰੇ ਹੋ। 
ਇਹਨਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਹਰਰੇਕ ਕਵਸ਼ਰੇ ਕਵੱਚ ਕਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਰੇ ਦਾ ਸਕਹਯੋਗ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਚੱਤਰ ਕਾਰਡ, ਰੈਿਰਲ ਮਾਰਗਾਂ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤਰੇ ਤੁਹਾਡਰੇ 
ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਦਰੇਣ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਚਰੇ ਕਕੱਥਰੇ ਲੱਭਣਰੇ ਹਨ। 
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ਰੈਫਰਲ ਮਾਰਗ 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਰੈਫਰਲ ਮਾਰਗ 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਰੇ ਮਾਮਲਰੇ  ਕਵੱਚ, 000 'ਤਰੇ ਪੁਕਲਸ, ਅੱਗ ਜਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ ਨੂ ੰਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਸੰਗਠਨ ਸ਼ੇਿਾ ਦੀ ਜਕਸਮ ਸੰਪਰਕ ਿ਼ੇਰਿ਼ੇ ਿੈੱਬਸਾਈਟ

Lifeline (ਲਾਈਫਲਾਈਨ) ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ 13 11 14 lifeline.org.au

BeyondBlue  
(ਜਬਓਂਡ ਬਜਲਊ)

ਕਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਅਤਰੇ ਤਣਾਅ ਵਾਸਤਰੇ 
ਸਹਾਇਤਾ 1300 22 4636 beyondblue.org.au

1800RESPECT
ਕਜਨਸੀ ਹਮਲਾ, ਘਰਰੇਲੂ ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸਰੇਵਾ 1800 737 732 1800respect.org.au

National Debt 
Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ  
ਡੈਬਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ)

ਕਵੱਤੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ 1800 007 007 ndh.org.au

Kids Helpline  
(ਜਕਡਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ)

5 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰਾ 1800 55 1800 kidshelpline.com.au

MensLine 
(ਮੈਨਜ਼ਲਾਈਨ)

ਮਰਦਾਂ ਵਾਸਤਰੇ ਫ਼ੋਨ ਅਤਰੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰਾ 1300 789 978 mensline.org.au

ਅਪੰਗਤਾ ਿਾਲ਼ੇ  ਲੋਕ 
ਆਸਟ੍ਰ ਼ੇਲੀਆ

ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲਰੇ  ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤਰੇ 
ਕਸਿਾਰਸ਼ਾਂ

1800 422 015 
ਟੀ ਟੀ ਵਾਈ: 
1800 422 016

pwd.org.au

ਬਲਾਤਕਾਰ ਅਤ਼ੇ ਘਰ਼ੇਲੂ ਜਹੰਸਾ 
ਸ਼ੇਿਾਿਾ ਂਆਸਟ੍ਰ ਼ੇਲੀਆ

ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਆ ਕਵੱਚ ਕਕਸਰੇ ਵੀ ਕਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤਰੇ 
24/7 ਟੈਲੀਿੋਨ ਅਤਰੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸੰਕਟ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸਰੇਵਾ ਕਜਸ ਨਰੇ  ਕਜਨਸੀ ਹਮਲਰੇ  
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹ ੈਜਾ ਂਉਸ ਨੂ ੰਖਤਰਾ ਹੈ

1800 211 028 rape-dvservices.org.au

ਅਕਸਰ ਉਹ ਲੋਕ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਅਸੀਂ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦਰੇ ਹਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਹੋਰ ਸਰੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਕਤਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪਵਰੇਗੀ। ਇਹ ਕਵਹਾਰਕ ਜਾ ਂਕਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਜਾ ਂਹੋਰ ਕਵਸ਼ਰੇਸ਼ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਹ ੋਸਕਦਰੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਰੇਵਾਵਾਂ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਏਜੰਸੀਆ ਂਅਤਰੇ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਦਰੇ 
ਕਵੱਚਕਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡਰੇ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਕਵੱਚ 
ਕਕਹੜੀਆ ਂਸਰੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਹਰੇਠ ਕਲਖਰੇ ਖ਼ਾਕਰੇ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡਰੇ ਵਾਸਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਸਥਾਨਕ ਸਰੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਕਤਆਂ 
ਦਰੇ ਨਾਮਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤਰੇ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਰਕਵਆ ਂਨੂ ੰਭਰਨ 
ਲਈ ਥਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸੀਂ ਉਪਲਬਧ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰਰੇ ਸੁਚਰੇਤ ਹੋਣ 
ਲਈ ਆਪਣਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਅਤਰੇ 
ਉਹ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਕਕਸ ਕੋਲ ਭਰੇਜ ਸਕਦਰੇ ਹਨ। ਕੁੱਝ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਰੇਵਾਵਾਂ, 
ਕਜਵੇਂ ਕਕ Legal Aid (ਲੀਗਲ ਏਡ) ਅਤਰੇ Aboriginal Legal 
Services (ਆਕਦਵਾਸੀ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਰੇਵਾਵਾਂ), ਰਾਜ ਆਧਾਕਰਤ ਹਨ 
ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣਰੇ ਰਾਜ ਜਾ ਂਕੇਂਦਰੀ ਪ੍ਰਦਰੇਸ਼ ਕਵੱਚ ਸੰਬੰਕਧਤ 
ਵਰੇਰਕਵਆ ਂਨੂ ੰਦਰੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਰੇਗੀ। 

ਇਸ ਖ਼ਾਕਰੇ ਦਰੇ ਪਕਹਲਰੇ  ਸਫ਼ਰੇ ਕਵੱਚ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾ ਂਲਈ 
ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਸਫ਼ਾ ਦੋ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡਰੇ ਵਾਸਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਇਲਾਕਰੇ 
ਕਵਚਲੀਆ ਂਸੰਬੰਕਧਤ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥਾਂ ਮੌਜੂਦ ਹੈ।

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਸ਼ੇਿਾਿਾ ਂਦੀਆ ਂਜਕਸਮਾ ਂਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
• ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਅਤਰੇ ਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ
• ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ (ਜੀ ਪੀ)
• ਸਥਾਨਕ ਆਕਦਵਾਸੀ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਕਨਯੰਤਕਰਤ ਕਸਹਤ ਸੰਗਠਨ
• ਸਥਾਨਕ ਕਸਹਤ ਕਲੀਕਨਕ ਅਤਰੇ / ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ
• ਘਰਰੇਲੂ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸਾ ਸਰੇਵਾਵਾਂ
• ਕਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਰੇਵਾ
•  ਸਰਕਾਰੀ ਏਜੰਸੀਆ ਂਜ ੋਭਾਈਚਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤਰੇ ਸਰੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ 

ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ
• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ, ਖਰੇਡ ਕਲੱਬ, ਪੁਰਸ਼ ਦਾ ਆਸਰਾ (ਮੈਨਜ਼ ਸ਼ੈੱਡ)
• ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਹਾਇਤਾ 
• ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆ ਂਅਤਰੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਕਲਆ ਂਵਾਸਤਰੇ ਸਰੇਵਾਵਾਂ

http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.1800respect.org.au%20
http://www.ndh.org.au/
http://www.kidshelpline.com.au%20
http://www.mensline.org.au/
http://www.pwd.org.au/
http://www.rape-dvservices.org.au
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ਸਥਾਨਕ ਰੈਫਰਲ ਮਾਰਗ 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਰੇ ਮਾਮਲਰੇ  ਕਵੱਚ, 000 'ਤਰੇ ਪੁਕਲਸ, ਅੱਗ ਜਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ ਨੂ ੰਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਸੰਗਠਨ ਸ਼ੇਿਾ ਦੀ ਜਕਸਮ ਸੰਪਰਕ ਿ਼ੇਰਿ਼ੇ ਿੈੱਬਸਾਈਟ
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ਿਾਣਕਾਰੀ ਜਕਤਾਬਚ਼ੇ ਅਤ਼ੇ ਪਰਚ਼ੇ

Australian Red Cross (ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ) ਕੋਲ ਆਫ਼ਤਾ ਂ
ਅਤਰੇ ਹੋਰ ਸੰਕਟਾਂ ਦਰੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਦਰੇ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਕਵੱਚ ਲੋਕਾਂ 
ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀਆ ਂਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਗਰੀਆਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਕਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਲੋਕਾਂ ਅਤਰੇ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਲਈ 
ਸਮੱਗਰੀ ਦਰੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਫ਼ਤ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਰੇ  ਲੋਕਾਂ ਅਤਰੇ ਏਜੰਸੀਆ ਂਲਈ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਕੁੱਝ 
ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਕਈ ਸਾਰੀਆ ਂਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਡਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਕਵੱਚ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਦਰੇਣ ਲਈ, ਇਹਨਾ ਂ
ਕਵੱਚੋਂ ਕੁੱਝ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਕਲਆ ਂਨੂ ੰਆਫ਼ਤਾ ਂਦਰੇ ਮਨੋ-ਸਮਾਕਜਕ 
ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰਰੇ ਵਧਰੇਰਰੇ ਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤਰੇ ਉਹਨਾ ਂ 
ਨੂ ੰਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਮਦਦਗਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਕਵੱਚ ਵੀ ਮੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀਆਂ Red Cross (ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ) ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤਰੇ ਲੱਭੀਆ ਂ
ਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।
redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters 

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters/resources-for-communities 

http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
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ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ਼ੇ ਿਧੀਆ ਸੁਝਾਅ 

ਕਰ:ੋ

• ਈਮਾਨਦਾਰ ਅਤਰੇ ਭਰੋਸਰੇਯੋਗ ਬਣੋ। 
• ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣਰੇ ਫ਼ੈਸਲਰੇ  ਲੈਣ ਦਰੇ ਅਕਧਕਾਰ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ। 
• ਆਪਣਰੇ ਪੱਖਪਾਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਤਕਹ ਕਵਸ਼ਵਾਸ਼ਾਂ ਬਾਰਰੇ ਜਾਣੂ ਰਹ ੋਅਤਰੇ ਇਹਨਾ ਂਨੂ ੰਇਕ ਪਾਸਰੇ ਰੱਖ ਕਦਓ। 
• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰ ਕਦਓ ਕਕ ਜਰੇ ਉਹ ਹੁਣ ਮੱਦਦ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਰੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਵੀ ਉਹ ਭਕਵੱਖ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਨ। 
• ਗੁਪਤਤਾ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਨੂ ੰਗੁਪਤ ਰੱਖ,ੋ ਜਰੇ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨਾ ਉਕਚਤ ਹੈ। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦਰੇ ਸੱਕਭਆਚਾਰ, ਉਮਰ ਅਤਰੇ ਕਲੰਗ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖ ਕਰੇ ਉਕਚਤ ਕਵਵਹਾਰ ਕਰੋ। 
• ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ਾਂਤ ਸਥਾਨ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤਰੇ ਬਾਹਰੀ ਕਧਆਨ ਭਟਕਣਾਵਾਂ ਨੂ ੰਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦਰੇ ਨਰੇੜਰੇ ਰਹ ੋਪਰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਉਮਰ, ਕਲੰਗ ਅਤਰੇ ਸੱਕਭਆਚਾਰ ਦਰੇ ਆਧਾਰ 'ਤਰੇ ਢੁਕਵੀਂ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। 
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣ ਰਹਰੇ ਹ;ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣਾ ਕਸਰ ਕਹਲਾਓ ਜਾ ਂ"ਹੁੰਗਾਰਾ" ਕਦਓ। 
• ਧੀਰਜਵਾਨ ਅਤਰੇ ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ। 
•  ਤੱਥਾਂ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ, ਜਰੇ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕੋਲ ਹ ੈਤਾਂ। ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਜਾਣਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਕੀ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਰੇ ਉਸ ਬਾਰਰੇ ਈਮਾਨਦਾਰ ਰਹੋ। "ਮੈਨੂ ੰਨਹੀਂ ਪਤਾ, 

ਪਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡਰੇ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਂਗਾ।" 
• ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂ ੰਇਸ ਤਰੀਕਰੇ ਨਾਲ ਕਦਓ ਕਜਸ ਨੂ ੰਕਵਅਕਤੀ ਸਮਝ ਸਕਦਾ ਹੋਵਰੇ – ਇਸ ਨੂ ੰਸਰਲ ਰੱਖੋ। 
•  ਉਹ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ ਅਤਰੇ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਬਾਰਰੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਦਰੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਹਨਾ ਂਦਰੇ ਘਰ ਦਾ 

ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਕਕਸਰੇ ਕਪਆਰਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨੂ ੰਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ । 
•  "ਮੈਨੂ ੰਬਹੁਤ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹੈ। ਮੈਂ ਕਲਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ ਂਕਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡਰੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਉਦਾਸ ਹੈ।" 
•  ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂਨੂ ੰਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਅਤਰੇ ਕਕਵੇਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਆਪਣੀ ਮੱਦਦ ਖੁਦ ਕੀਤੀ ਹੈ। 
• ਚੁੱਪ ਰਕਹਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਦਓ।
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ਨਾ ਕਰ:ੋ 

• ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰ ਵਜੋਂ ਆਪਣਰੇ ਕਰਸ਼ਤਰੇ ਦਾ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਬਦਲਰੇ  ਕੋਈ ਪੈਸਾ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ ਨਾ ਮੰਗੋ। 
• ਝੂਠਰੇ  ਵਾਅਦਰੇ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾ ਂਝੂਠੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾ ਕਦਓ। 
• ਆਪਣਰੇ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਵਧਾ-ਚੜ੍ਾ ਕਰੇ ਨਾ ਦੱਸੋ। 
• ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਮੱਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ, ਅਤਰੇ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਜਾ ਂਧੱਕਾ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਲੋਕਾਂ ਉੱਤਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਲਈ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਕਕਸਰੇ ਉੱਤਰੇ ਆਪਣੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਲਈ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। 
• ਕਕਸਰੇ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਨਾ ਪਾਓ ਜਾ ਂਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਘੜੀ ਨੂ ੰਨਾ ਵਰੇਖ ੋਜਾ ਂਬਹੁਤ ਤਰੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਨਾ ਬੋਲੋ)। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂ ੰਨਾ ਛੂਹੋ ਜਰੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਯਕੀਨ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਕ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨਾ ਉਕਚਤ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ । 
•  ਇਸ ਬਾਰਰੇ ਕੋਈ ਰਾਏ ਨਾ ਕਾਇਮ ਕਰੋ ਕਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨਰੇ  ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ ੈਜਾ ਂਕੀ ਨਹੀਂ, ਜਾ ਂਉਹ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਾ ਕਹ:ੋ "ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂ

ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ," ਜਾ ਂ"ਤੁਹਾਨੂ ੰਖੁਸ਼ਕਕਸਮਤ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਕ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚ ਗਏ ਹੋ।" 
• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰਰੇ ਆਪਣਰੇ ਕੋਲੋਂ  ਕਹਾਣੀ ਨਾ ਬਣਾਓ ਕਜੰਨ੍ਾਂ ਨੂ ੰਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਰੇ। 
• ਬਹੁਤਰੇ ਤਕਨੀਕੀ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਕਕਸਰੇ ਹੋਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਨਾ ਸੁਣਾਓ। 
• ਆਪਣੀਆ ਂਮੁਸੀਬਤਾ ਂਬਾਰਰੇ ਗੱਲ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾ ਸੋਚ ੋਅਤਰੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ ਕਜਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਦਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤਰੇ ਆਪਣੀ ਦਰੇਖਭਾਲ ਖੁਦ ਕਰਨ ਦਰੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂ ੰਨਾ ਖੋਹੋ। 
• ਲੋਕਾਂ ਬਾਰਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸ਼ਬਦਾ ਂਕਵੱਚ ਗੱਲ ਨਾ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰ"ਪਾਗਲ" ਜਾ ਂ"ਝੱਲਰੇ " ਨਾ ਕਹ)ੋ।

ਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ 
(ਵਲੰਟੀਅਰ)
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ਭਲਾਈ ਦ਼ੇ 5 ਤਰੀਕ਼ੇ

•  ਿਾਣੂ ਹੋਿੋ। ਰੁਕਣ, ਸੋਚਣ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਆਲਰੇ-ਦੁਆਲਰੇ  ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂ ੰਦਰੇਖਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤਰੇ ਆਪਣਰੇ ਮਾਹੌਲ ਨਾਲ 
ਜੁੜਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

•  ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਕਵਧੀ ਸਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਅਤਰੇ ਕਦਮਾਗ ਲਈ ਚੰਗੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਜ ੋਤੁਹਾਡਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂ ੰਕਹਲਾ ਕਦੰਦੀ ਹ ੈਅਤਰੇ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕਦਲ 
ਨੂ ੰਧੜਕਾਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹ!ੈ

• ਜਸੱਖਦ਼ੇ ਰਹੋ। ਉਤਸੁਕ ਹੋਣਾ ਅਤਰੇ ਨਵੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਕਸੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡਰੇ ਕਦਮਾਗ ਨੂ ੰਚਲਾਈ ਰੱਖਦਾ ਹ ੈ– ਨਵੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਅਜ਼ਮਾਓ!

• ਿੁੜੋ। ਆਪਣਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤਰੇ ਪਕਰਵਾਰ ਨਾਲ ਹੱਸਣਾ ਅਤਰੇ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣਾ ਸਾਨੂ ੰਸਾਡਰੇ ਭਾਈਚਾਕਰਆ ਂਦਾ ਕਹੱਸਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
•  ਜਦਓ। ਆਪਣਰੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਉਦਾਰ ਰਹ,ੋ ਕਕਸਰੇ ਗੁਆਂਢੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਸਰੇਵਕ (ਵਲੰਟੀਅਰ) ਨੂ ੰਮੱਦਦ ਕਰੋ। ਕਦਆਲੂ ਹੋਣ ਅਤਰੇ ਦੂਕਜਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 

ਨਾ ਕਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਬਲਕਕ ਸਾਨੂ ੰਵੀ ਚੰਗਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ।
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Australian Red Cross (ਆਸਟ੍ਰ ਰੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ)
National Office (ਨੈਸ਼ਨਲ ਆਕਿਸ)
23-47 Villiers Street 
North Melbourne VIC 3051
 
redcross.org.au

ਮਨ ੁੱਖਤਾ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ੋ


