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ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵੱਚ ਮਨ� -ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ: ਦਾ ਇੱਕ ਅੰਸ਼ ਹੈ ਮਾਨਵਤਾਵਾਦੀ 
ਕੂਟਨੀਤੀ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਟੂਲਿਕੱਟ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਲੋਕ� ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ 'ਤੇ ਆਫ਼ਤ� ਦੇ 

ਪਰ੍ਭਾਵ� ਬਾਰੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੀ, 
ਆਪਣੇ ਿਪਆਿਰਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿਕਵ� ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ 

ਹਨ, ਲਈ ਮੁੱਖ ਸੁਨ� ਹੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ । 
 
 
 

ਇਹਨ� ਮੁੱਖ ਸੁਨ� ਿਹਆਂ ਬਾਰੇ 
ਿਕਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ 
• ਆਫ਼ਤ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਖੇਤਰ� ਿਵੱਚ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ। 

• ਆਫ਼ਤ� ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਜ� ਲੋਕ� ਨਾਲ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ।  

• ਲੋਕ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ ਆਪਣੇ ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਅਤੇ 

ਲਚਕੀਲੇਪਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਹਨ� ਮੁੱਖ ਸੁਨ� ਿਹਆਂ ਨੰੂ ਕਦ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ  

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਿਮਕਾ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਪਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਵਕਾਲਤ 

ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨ� ਸੁਨ� ਿਹਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਆਫ਼ਤ� ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮ�  

• Community Recovery Committees (ਕਿਮਊਿਨਟੀ 
ਿਰਕਵਰੀ ਕਮੇਟੀਆਂ) ਜ� ਹੋਰ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰਕ 

ਪਰ੍ਤੀਿਨਧ ਸਮੂਹ� ਨਾਲ 

• ਆਫ਼ਤ� ਦੇ ਪਰ੍ਭਾਵ� ਬਾਰੇ ਆਮ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮ�।  

ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ� ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਨਾਲ ਮਨ� -ਸਮਾਿਜਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
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ਮੁੱਖ ਸੁਨ� ਹੇ 

ਸਖ਼ਤ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵ� ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਆਮ, ਸਮਝਣ 
ਯੋਗ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵ� ਹਨ ਅਤੇ ਅਸ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ� 
ਿਕਸੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਘਟਨਾ ਤ� ਬਾਅਦ ਕਠ� ਰ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 
ਅਿਜਹੀਆਂ ਪਰ੍ਤੀਿਕਰ੍ਆਵ� ਿਵੱਚ ਰੋਜ਼ਾਮਰਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਦਾ 
ਘਟਣਾ, ਉਦਾਸ, ਿਚੜਿਚੜਾ ਜ� ਉਲਿਝਆਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ, ਸਰੀਰਕ ਪਰ੍ਤੀਕਰਮ ਜ� ਘਟਨਾ ਦੀਆਂ ਸਪਸ਼ਟ 
ਯਾਦ� ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਵੀਕਾਰੋ ਿਕ ਇਹ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਮ� ਹੈ ਪਰ ਇਹ 
ਇੱਕ ਅਿਜਹਾ ਸਮ� ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਤੁਸ� ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਹੋਰਨ� ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ� 
ਨਾਲ ਨਿਜੱਿਠਆ ਹੈ। ਸਮ� ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਅਸ� ਇਹਨ� ਿਵੱਚ� 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜ� ਸਾਰੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲ� ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�1। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਿਜਆਂ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ 
ਲਈ ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ 
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ, ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆਂ 
ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕੋ। ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਚੰਗੀਆਂ 
ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਪਰ੍ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਆਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਧੀਰਜ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 
ਇਨਹ੍ � ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਿਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਵੀ, ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸਥਾਿਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਨਯਿਮਤ ਸਮ� ਅਨੁਸਾਰ ਸੌਣਾ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਅਤੇ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸ� 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਨਹ� ਸਕਦੇ ਜ� ਠੀਕ ਨਹ� 
ਹੋ ਰਹੇ, ਤ� ਿਕਸੇ ਹੈਲਥ ਕਲੀਿਨਕ ਿਵੱਚ ਜਾਓ2। 
1 ਯੂਨੀਸ਼ੈੱਫ ਅਤੇ ਇੰਟਰ ਏਜੰਸੀ ਸਟ�ਿਡੰਗ ਕਮੇਟੀ, 2011, op. cit. 
2 ibid 

 
ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਅਸ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਿਬਹਤਰ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� 
ਦੂਸਿਰਆਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਮੱਦਦ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ� 
ਦਾ ਸਾਮਹ੍ਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਸੁਣੋ, ਉਹਨ� ਨੰੂ 

ਿਦਲਾਸਾ ਿਦਓ, ਅਤੇ ਬਾਕਾਇਦਾ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ 

ਿਹੱਸਾ ਲਓ। ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਿਵੱਚ ਸੰਕਚੋ ਨਾ 
ਕਰ।ੋ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਭਰੋਸੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ3ੋ। 

ਅਸ� ਿਮਲ ਕੇ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਮੁੜ ਿਨਰਮਾਣ  
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� ਧਾਰਿਮਕ ਸਮਾਰੋਹ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਮੀਿਟੰਗ�, ਖੇਡ�, ਕਲਾ, 
ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਆਿਦ ਵਰਗੀਆਂ 

ਭਾਈਚਾਰਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਦੂਿਜਆ ਂ

ਨਾਲ ਿਮਲਕ ੇਕੰਮ ਕਰ4ੋ। 

ਜੋ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹਨ ਉਨ� � ਵੱਲ ਖ਼ਾਸ 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰੋ 
ਸਾਨੰੂ ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਦਾ ਖ਼ਾਸ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹਨ ਜ� ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਦੇ ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ 

ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਜ਼ਖਮੀ ਲੋਕ, ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ, ਅਪਾਹਜ ਲੋਕ, ਿਵਧਵਾਵ� ਅਤੇ 

ਬੱਚੇ ਿਜਨਹ੍ � ਨ�  ਆਪਣੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਨੰੂ ਗੁਆ ਿਦੱਤਾ ਹੈ।5। 

3 ibid 
4 ibid 
5 ibid 
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ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਬਾਲਗ਼ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ 

ਿਸੱਝਣ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ�ਦੇ ਹਨ 
ਔਖੀ ਸਿਥਤੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਵਾਧ ੂਿਧਆਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖ ਕੇ, ਉਹਨ� ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਕ,ੇ 

ਿਪਆਰ ਨਾਲ ਬਲੋ ਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਿਦਵਾ ਕੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਿਚੰਤਾਵ� ਅਤੇ ਉਮੀਦ� ਸ�ਝੀਆ ਂਕਰਨ, 

ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਅਤੇ ਰਜ਼ੋਮਰਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਦੇ ਮੌਕੇ 

ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ6। 

ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਮ ਨਾਲ�  ਵੀ ਵੱਧ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖੋ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਔਖੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਬਾਲਗ� ਦੇ ਿਪਆਰ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ, ਹੋਰ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਹੋਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਦਨ ਭਰ ਚੌਕਸੀ 
ਵਰਤਣੀ ਅਤੇ ਿਦਲਾਸਾ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 

ਉਹਨ� ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਜ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ (ਿਦਨ ਅਤੇ 

ਰਾਤ) ਨ� ੜੇ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ 

ਬੱਚੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਨਾਮ ਜਾਣਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਿਕੱਥੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਿਦਨ 

ਿਵੱਚ ਹਰ ਪਲ ਿਕੱਥੇ ਹਨ7। 

ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ 

ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਵੱਖਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਇਸ ਸਮ� ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਲਈ ਔਖਾ ਜ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹਾਵੀ ਜਾਪਣਾ 
ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਕਸੇ ਘਾਟੇ ਵਰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਸੱਚਮੁੱਚ ਪਿਹਲ� ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ 

ਹੁੰ ਦੇ ਸੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼� ਦੇ �ਪਰ ਆਪਣਾ ਕਾਬ ੂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਹ 

ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਝ ਸਮ� ਲਈ, ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਵਧਰੇ ੇਸੋਚ-ਿਵਚਾਰ ਕੇ, 
ਘੱਟ ਅਨੁਭਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਾਲਣ-ਪਸੋ਼ਣ ਉਤਸ਼ਾਹਜਨਕ, ਤੱਸਲੀਜਨਕ ਜ� ਫਲਦਾਇਕ ਲੱਗ 

ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਹੋਵਗੇਾ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮ� 
ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹ8ੈ। 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਚੀਜ਼� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਿਜਨ� � ਤ� ਤੁਸ� ਬੇਲੋੜੇ ਡਰਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ 
ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ/ਆਫ਼ਤ ਬਾਰੇ ਇੰਨ�  ਬਰੁੀ ਤਰਹ੍� ਪਰ੍ਸ਼ੇਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 

ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਥਾਵ�, ਲੋਕ�, ਗੱਲਬਾਤ ਜ� ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤ� ਬੇਲੋੜੇ ਬਚਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਨਹ੍ � ਘਟਨਾਵ� ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ 

 
6 ibid 
7 ibid 
8 ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ, ਮੈਲਬੋਰਨ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਅਤੇ ਫੀਿਨਕਸ ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਆ, 

2020, ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ: ਆਫ਼ਤ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ 

ਉਹ ਉਦ� ਵੀ ਟਾਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਹੁਣ ਇਹ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਨਹ� ਹੈ। 
ਇਹ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਗੱਲ ਹੈ।  ਅਜੀਬ ਗੱਲ ਹੈ, ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਉਹਨ� ਸਥਾਨ� ਦਾ ਦੌਰਾ ਕਰਨਾ ਿਜਨਹ੍ � ਤ� ਤੁਸ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਹਨ� ਲੋਕ� 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਟਨਾਵ� ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨ� 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਜ ੋਤੁਸ� ਕਰਦੇ 

ਹੁੰ ਦੇ ਸੀ, ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਬਚਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਸਮ� ਤੁਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦ� ਤੁਸ� ਉਨਹ੍ � ਚੀਜ਼� ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਿਜਨਹ੍ � ਤ� ਤੁਸ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹੋ?9 

ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਜ� ਨਸ਼ੇ ਲੈਣ ਤ� ਬਚੋ  
ਜਦ� ਤੁਸ� ਬੁਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਸ਼ਰਾਬ ਜ� ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਸੇਵਨ 

ਕਰਨ ਦੀ ਚਾਹ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਜਦ� ਤੁਸ� ਸ਼ਰਾਬ ਪ�ਦੇ 

ਹੋ ਜ� ਨਸੇ਼ ਵਰਤਦੇ ਹੋ ਤ� ਦੁਖਦਾਇਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਿਚੰਤਾਵ� ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜਦ� ਤੁਸ� ਸ਼ਰਾਬ ਪ�ਦੇ ਹ ੋਜ� ਨਸੇ਼ 

ਵਰਤਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 

ਮੁਸ਼ਕਲ� ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� ਲੱਗੇਗਾ10। 

ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸ਼ਾਇਦ 

ਵਧੇਰੇ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਗੇ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰ੍ਸ਼ੇਾਨੀ ਘੱਟ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ ਜ� ਵੱਧਦੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਇਹ 

ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਮੱਦਦ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ, ਦੋਸਤ ਜ� ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਸਮ� ਦੇ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਵੀ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, 
ਤ� ਿਕਸੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਤ� ਮੱਦਦ ਲਓ11। 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ 
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਸਮ�, ਿਧਆਨ ਰੱਖ ੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਦਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੋਵ� 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਵੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਬੁਸ਼ਫ਼ਾਇਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੇ ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਲੱਭਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਪਿਹਲ� ਤ� ਹੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਦੌਰਾਨ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� 
ਤ� ਵੱਖਰੇ ਹੋ ਜਾਣਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰ੍ਭਾਵ ਿਚਰ ਸਥਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵ� ਸਭ ਕੁੱਝ 

(ਮੁਕਾਬਲਤਨ) ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਵ।ੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 
9 ibid 
10 ibid 
11 ibid 
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ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੱਥੇ ਜ� ਿਕਵ� ਦੁਬਾਰਾ ਰਾਬਤਾ ਕਾਇਮ ਕਰ�ਗੇ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਕੇਰ 

ਸੰਚਾਰ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਸੜਕ ਪਰ੍ਣਾਲੀਆ ਂਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹ ੋਜ�ਦੇ ਹਨ।  
ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ Register Find Reunite (ਰਿਜਸਟਰ ਕਰ,ੋ 

ਲੱਭ ੋ, ਦੋਬਾਰਾ ਿਮਲੋ) ਸੇਵਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਪ�ਤੀ ਿਦਆਲੂ ਰਹੋ 
ਕੁੱਝ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਿਸੱਿਟਆ ਂ

ਤ� ਠੀਕ ਹਣੋ ਿਵੱਚ ਪੰਜ ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਦਾ ਸਮ� ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖ਼ਾਸ ਕਰਕ ੇ

ਵੱਧ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਿਵੱਚ। 

 ਆਨੰਦ ਅਤੇ ਮਨ� ਰੰਜਨ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ 
ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕਸੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਿਦਨ, 

ਹਫ਼ਤੇ ਅਤੇ ਮਹੀਨ�  ਰੁਝੇਵ� ਭਰੇ, ਬੇਤਰਤੀਬੇ ਅਤੇ 

ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਅਕਸਰ, ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਜ� ਰੁਝੇਿਵਆਂ ਦੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ, ਸਾਡੀਆਂ ਸਮਾਿਜਕ 

ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਅਤੇ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਜੋ ਅਸ� ਖੁਸ਼ੀ ਜ� ਮਨ� ਰੰਜਨ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹ�, 
ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਛੱਡੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ ਅਸ� 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਸਮ� ਨਹ� ਹੈ ਜ� ਤਰਜੀਹ�  ਕੁੱਝ ਹੋਰ ਹਨ। 
ਹਾਲ�ਿਕ, ਆਨੰਦ ਅਤੇ ਮਨ� ਰੰਜਨ ਿਬਲਕੁਲ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਹਨ ਿਜਸਦੀ ਸਾਨੰੂ ਸਾਡੇ 

ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ, ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ 

ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨ� ਭਾਰੂ ਸਿਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਹਾਲ�ਿਕ ਇਹ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਔਖਾ ਜਾਪ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੁੱਝ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢਣਾ ਿਜਸਦਾ ਤੁਸ� ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ 

ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣਾ, ਕੁੱਝ ਿਨੱਜੀ ਸਮ� ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਨੰੂ 

ਤਰਜੀਹ ਦੇਣਾ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਬਹਤੁ 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਈ ਖੁੱ ਲ�ੇ  ਮਨ ਰਹੋ 

ਤਬਾਹੀ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਤ� ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਜ ੇਿਨ�ਕਲ 

ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਉਹਨ� ਲਈ ਵੀ ਿਜਨ� � ਨੰੂ  
ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਹਇੋਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਦਮੇ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਹੋਈ �ਨਤੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ12। 

ਅਸ� ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ੋਵੱਖ ਹ� ਅਤੇ ਅਸ� ਆਫ਼ਤ� ਦਾ 
ਜਵਾਬ ਵੀ ਵੱਖ�-ਵੱਖਰ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਿਦੰਦੇ ਹ� 
ਲੋਕ ਇੱਕ ੋਤਰਹ੍� ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਲਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਵਾਬੀ 
ਪਰ੍ਤੀਕਰਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਰਕਵਰੀ ਲੋੜ� ਵੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੰੁਦੀਆਂ 

ਹਨ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਪਿਰਵਾਰ� ਦੇ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਬਹੁਤ ਛੋਿਟਆਂ ਨੰੂ ਵੀ 

 
12 Harms, Abotomey, Rose, Woodward Kron, Bolt, Waycott & Alexander, 2018 

(ਹਾਰਮਸ, ਐਬੋਟੋਮੀ, ਰੋਜ਼, ਵੁਡਵਾਰਡ ਕਰ੍ਨੋ, ਬੋਲਟ, ਵੇਕੋਟ ਅਤੇ ਅਲੈਗਜ਼�ਡਰ, 2018।) ਆਫ਼ਤ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਦੇ ਸਦਮੇ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਸ: Positive Transformations Following the Black Saturday 
Bushfires, Australian Social Work, 71:4, 417-429 (ਬਲੈਕ ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਬੁਸ਼ਫਾਇਰ ਦੇ ਬਾਅਦ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਅਨ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕ, 71:4, 417-429।) 

ਆਫ਼ਤ ਅਤੇ ਉਨਹ੍ � ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸਾਲ� ਤੱਕ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ� 
ਬੱਚੇ ਵੀ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ 
ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸਿਥਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, 
ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਉਮਰ ਮੁਤਾਿਬਕ ਢੁੱਕਵ� ਤਰੀਿਕਆ ਂਰਾਹ� ਿਰਕਵਰੀ 
ਦੇ ਫੈਸਿਲਆ ਂਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ 

ਤੁਹਾਨੰੂ 'ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਕਰੋਗੇ' ਨੰੂ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ 
ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪਾਲਣ-
ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ  
ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਬਾਅਦ 
ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰੁਕਾਵਟ� ਪਰ੍ਤੀ ਆਪਣ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂ

ਪਰ੍ਤੀਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਜ਼ਜ਼ਬ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਦੂਜੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨ�  ਵੀ ਇਸ 
ਤਰਹ੍� ਹੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ,  ਕਈ ਵਾਰ ਔਖੀਆਂ ਪਰਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜੋ ਤੁਸ� ਸਭ 

ਤ� ਵਧੀਆ ਕਰ ਸਕ ੇਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ1ੈ3। 

 ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ ਫ਼ਰਕ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਭਾਈਚਾਰਕ 
ਸਮੂਹ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਨਾਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਦੇ ਿਬਹਤਰ ਿਸੱਟੇ ਿਨਕਲਦੇ ਹਨ।  
ਹਾਲ�ਿਕ, ਭਾਰ ਨੰੂ ਵੰਡਾਓ: ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਇਹ ਸਥਾਨਕ 
ਸਮੂਹ ਚੱਲਦੇ ਰਿਹਣ, ਇਸ ਨੰੂ ਿਸਰਫ਼ ਕੁੱਝ ਕੁ ਲੋਕ� 'ਤੇ ਹੀ ਨਾ ਛੱਡੋ। ਸਥਾਨਕ 
ਸਮੂਹ� ਨੰੂ ਚਲਦੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਨ� ਤਾਵ� ਅਤੇ ਮ�ਬਰ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੋ 
"ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ" ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਨਹ੍ � 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬੋਝ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।14 

ਨਵ� ਥ� 'ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਕੁੱ ਝ ਲਈ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣ ਜ� ਿਕਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਦਾ 
ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੋਕ� ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਿਵਰਧੋਮਈ ਸ਼ਕਤੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਭਿਰਆ ਜ�ਦਾ 
ਹੈ: ਉਸ ਭਾਈਚਾਰ ੇਨਾਲ ਸੰਬੰਧ, ਅਤੇ ਆਫ਼ਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਦਾ ਿਵਘਨ। ਿਜਹੜੇ 
ਲੋਕ ਰਿਹਣ ਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਵਧਰੇ ੇਜੁੜੇ 
ਹੋਏ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ ਆਫ਼ਤ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਤ� ਦੂਰ ਜਾਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਦੀ ਆਮਦਨੀ, 
ਿਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਸੰਬੰਧ� 'ਤੇ ਆਫ਼ਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੀਆ ਂਰਕੁਾਵਟ� ਦੇ ਪਰ੍ਭਾਵ ਘੱਟ 
ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।15 

 
13 Australian Red Cross, The University of Melbourne & Phoenix Australia, 2020, op. cit. 

(ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ, ਮੈਲਬੋਰਨ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਅਤੇ ਫੀਿਨਕਸ ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਆ, 2020, op. cit.) 
14 Gallagher HC, Block K, Gibbs L, Forbes D, Lusher D, Molyneaux R, 

Richardson J, Pattison P, MacDougall C and Bryant RA (ਗੈਲਾਗਰ HC, ਬਲਾਕ ਕੇ, 
ਿਗਬਜ਼ ਐਲ, ਫੋਰਬਸ ਡੀ, ਲੂਸ਼ਰ ਡੀ, ਮੋਲੀਨ� ਕਸ ਆਰ, ਿਰਚਰਡਸਨ ਜੇ, ਪੈਟੀਸਨ ਪੀ, 

ਮੈਕਡੌਗਲ ਸੀ ਅਤੇ ਬਰ੍ਾਇਨਟ RA।) ਆਫ਼ਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਸਮੂਹ 

ਿਵੱਚ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਦਾ ਪਰ੍ਭਾਵ: ਇੱਕ ਲੰਮੇਰਾ ਬਹੁ-ਪੱਧਰੀ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ। ਸਮਾਿਜਕ ਿਵਿਗਆਨ ਅਤੇ 
ਦਵਾਈ। 2019; 220:167-175 

15 Gibbs L, Gallagher HC, Block K, Snowdon E, Bryant R, Harms L, Ireton G, 
Kellett C, Sinnott V, Richardson J, Lusher D, Forbes D, MacDougall C, Waters E. 
ਬੁਸ਼ਫਾਇਰ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਥ� ਜਾ ਕੇ ਵੱਸਣ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਿਨੱਜੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ: 
ਿਵਕਟੋਰੀਆ, ਆਸਟਰ੍ੇਲੀਆ ਤ� ਇੱਕ ਮਾਮਲੇ 'ਦਾ ਅਿਧਐਨ। ਅਵੋਟੋਨਾ ਿਵੱਚ, ਏ. (ਐਡ). 

ਸੰਸਾਰ ਭਰ ਿਵੱਚ ਭਾਈਚਾਰਕ-ਆਧਾਿਰਤ ਆਫ਼ਤ ਲਚਕਤਾ ਲਈ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ: ਛੇ ਮਹ�ਦੀਪ� ਿਵੱਚ ਹੋਏ 

ਮਾਮਲੇ ਦੇ ਅਿਧਐਨ� ਤ� ਿਸੱਖਣਾ। ਐਸ਼ਗੇਟ ਪਬਿਲਿਸੰ਼ਗ ਿਲਿਮਟਡ। 2016. 
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ਕੁਦਰਤੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰਕਵਰੀ 
ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜੰਗਲ ਨੰੂ ਮੁੜ �ਗਦੇ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ16। 

ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਓ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਔਨਲਾਈਨ ਕੁਨ� ਕਸ਼ਨ� ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕਰਨ 

ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਸ�ਝ ੇਕਰਨ ਦਾ ਸਹਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਮੰਨਦੇ ਹਨ17। 

ਤੁਸ� ਮੀਡੀਆ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ (ਸ�ਾਮਣੇ) 

ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ 

ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤ� ਬਾਅਦ, ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ 

ਪਹੰੁਚ ਕਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਨਾਜ਼ੁਕ ਸੰਤੁਲਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਆਫ਼ਤ� 
ਬਾਰੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦੇਖਣ ਜ� ਸੁਣਨ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰ੍ਭਾਵ� ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਸੁੱਟੇ 

ਿਬਨ� ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 

ਲੋਕ� ਲਈ, ਿਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮੀਡੀਆ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ 

ਪਰ੍ੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਜ� ਸਦਮਾ 
ਪੂਰਨ ਤਸਵੀਰ� ਅਤੇ ਆਵਾਜ਼� ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਪੱਖ ਤ� ਸੋਚਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ18। 

 
 
 
 
 
 

16 Block K, Molyneaux R, Gibbs L, Alkemade N, Baker E, MacDougall C, Ireton G, 
Forbes D. ਆਫ਼ਤ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ: "ਅਸ� ਇੱਥ ੇਰਿਹੰਦ ੇਹ� 

ਿਕ�ਿਕ ਅਸ� ਜੰਗਲ ਨੰੂ ਿਪਆਰ ਕਰਦ ੇਹ�"। ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਥਾਨ। 2019; 57:61-69. 

17 Gibbs, L. op. cit. 
18 ਮਾਰਚ, ਈ (2020) ਕਦ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਬਰ� ਬਰੁੀ ਖ਼ਬਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ: ਕੀ ਖ਼ਬਰ� ਨੰੂ ਗਰ੍ਿਹਣ 

ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਡਾ ਤਰੀਕਾ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ? ਗੱਲਬਾਤ 

ਿਰਕਵਰੀ ਮਰੈਾਥਨ ਦੌੜ ਵ�ਗ ਹ,ੈ ਨਾ ਿਕ ਸਿਪ�ੰ ਟ 

(100 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੌੜ) ਹੈ  

ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਲੁਭਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਜਵ� ਹੀ ਭੌਿਤਕ ਵਸਤੂਆਂ 

ਨੰੂ ਬਦਲ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਢ�ਚੇ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਹੋ ਜ�ਦੀ 
ਹੈ ਤ� ਜੀਵਨ ਆਮ ਵ�ਗ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਤਜਰਬਾ ਅਤੇ ਖੋਜ਼ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ 
ਹੈ ਿਕ ਆਫ਼ਤ� ਦੇ ਪਰ੍ਭਾਵ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਆਫ਼ਤ� ਸਿਪਰ੍ੰ ਟਸ 

(100 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੌੜ) ਨਾਲ�  ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜ ਵਰਗੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇੱਕ ਚਾਲ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਪਿਹਲ� ਿਜੰਨਹ੍ � ਸੋਿਚਆ ਸੀ 
ਿਕ ਇਹ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਉਸਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਚੀਜ਼� 
ਨੰੂ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਕਰਨਾ, ਜ� ਆਪਣ ੇਆਪ ਜ� ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ 

ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ ਗ਼ੈਰ-ਲਾਹੇਵੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਸਿਥਰ ਰਹੋ, 
ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ। 
ਆਫ਼ਤ� ਤ� ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਲੰਬਾ ਸਮ� ਲੱਗਣਾ ਆਮ 

ਗੱਲ ਹੈ। 
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