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DISASTER MENTAL HEALTH HUB (ਆਫ਼ਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਹੱਬ)

ਆਫ਼ਤ ਰਿਕਵਿੀ ਟੂਲਰਕੱਟ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ 'ਤ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ

ਸਾਹ ਲੈਣ 'ਤ ੇਕਾਬ ੂਪਾਉਣਾ

ਰਕਸੇ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਲੋਕ ਪਰਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਰ਼ਿਆਦਾ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਰਿੰਤਤ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦ ੇਤਿੀਕ ੇਰਵਿਕਾਿ ਇੱਕ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਸਬੰਧ ਹੈ। ਉਦਾਹਿਨ ਵਜੋਂ, ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਤਣਾਅ 
ਰਵੱਿ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਡਾ ਸਾਹ ਤੇ਼ਿ ਅਤੇ ਫੁੱ ਲਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਅੰਦਿ ਰਿੱਿਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਕਸੀਜਨ 
ਫੇਫਰਿਆਂ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਰਵੱਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਬਾਹਿ ਕੱਢਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਬਾਹਿ 
ਰਨਕਲਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਸਿੀਿ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਿਨ ਲਈ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਦ ੇ
ਸਹੀ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਲੋਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਕ,ੇ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦ ੇਪੈਦਾ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਸਾਲੀ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਰਜੱਠ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।< ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਸਾਡੇ ਸਿੀਿ ਰਵੱਿ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ 
ਦ ੇਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਿਕ ੇਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਾਲੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਰਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਿਦਾ ਹ,ੈ ਰਜਸ ਨਾਲ ਸਿੀਿ 
ਰਵੱਿ ਸਿੀਿਕ ਤਣਾਅ ਘੱਟਦਾ ਹੈ।

ਤੇਜ਼/ਤਣਾਅ ਸਿੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਰਕਸੇ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਰਵੱਿ ਹੁੰ ਦ ੇਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਤੇ਼ਿ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ 
ਤੇ਼ਿ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਸਿੀਿ ਦੀ ਲੋਿ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਆਕਸੀਜਨ ਰਿੱਿਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਰ਼ਿਆਦਾ ਕਾਿਬਨ 
ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਸਾਹ ਿਾਹੀਂ ਬਾਹਿ ਛੱਡਦ ੇਹਾਂ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਰਕ ਖ਼ੂਨ ਰਵੱਿ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ 
ਦੀ ਸੰਘਣਤਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਿੱਕਿ ਆਉਣ ਵਾਂਗ, ਪਸੀਨਾ, ਤਣਾਅ-ਗ੍ਰਸਤ, ਵਧੇਿ ੇਰਿੰਤਤ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਰਕ ਘਬਿਾਉਣਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਨਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣਾ

ਰਨਯੰਤਿਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਿਾਨ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਿੀਿ ਦੀ ਲੋਿ ਮੁਤਾਰਬਕ ਹੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਿਾ ਸਾਹ 
ਿਾਹੀਂ ਅੰਦਿ ਰਿੱਿਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਸਿੀਿ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਿਾ ਪੈਦਾ ਕਿਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਰਕ ਖ਼ੂਨ ਰਵੱਿ ਕਾਿਬਨ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਰਵਿਕਾਿ ਸੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਹ,ੈ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਿ ੇਸਾਂਤ ਅਤੇ ਅਿਾਮ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਨ ਰਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਆਿਾਮ ਦੇਣ 
ਨਾਲ, ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਿੀਿ ਰਵਿਲੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਆਿਾਮ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਜ ੋਬਦਲੇ ਰਵੱਿ ਸਾਡੇ ਰਮ਼ਿਾ਼ਿ ਨੰੂ ਰਬਹਤਿ 
ਬਣਾਉਣ ਰਵੱਿ ਮੱਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ। 

ਸਨਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਅਰਭਆਸ ਦ ੇਨਾਲ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਕਸਿਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਦੀ ਸਰਹਜਤਾ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿਨ ਰਵੱਿ ਮੱਦਦ 
ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਨਯੰਤਿਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਿ,ੋ 'ਸਬਜੈਕਰਟਵ ਯਰੂਨਟਸ 
ਆਫ਼ ਰਡਸਟ੍ਰਸੈ ਸਕਲੇ' (SUDS) ਰਵੱਿ ਆਏ ਆਪਣ ੇਅੰਕਾਂ ਨੰੂ ਰਲਿ,ੋ ਰਫਿ ਦ ੋਰਮੰਟ ਲਈ ਕਸਿਤ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਿ।ੋ
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ਸਨਯੰਤਰਣ ਹੇਠ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

1. ਆਪਣ ੇਪੈਿ ਫਿਸ 'ਤ ੇਿੱਿ ਕੇ ਕੁਿਸੀ ਉੱਪਿ ਆਿਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠੋ।

2. ਿਾਿ ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ ਨੱਕ ਿਾਹੀਂ ਆਮ ਦੀ ਤਿ੍ਹਾਂ ਹੀ ਸਾਹ ਲਓ (ਰ਼ਿਆਦਾ ਡੂੰ ਘਾ ਨਹੀਂ)।

3. ਦ ੋਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਨੰੂ ਿੋਕੋ।

4. ਛ ੇਸਰਕੰਟਾਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਤੱਕ ਸਾਹ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਿ ਛੱਡੋ। ਿੁਕੋ। 

5. ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਿੀ ਿੱਿ,ੋ 4 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਹ ਅੰਦਿ ਲਓ ਅਤੇ ਰਫਿ 6 ਸਰਕੰਟਾਂ ਲਈ 
ਸਾਹ ਬਾਹਿ ਛੱਡੋ। 

ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਿਤ ਸਾਂਤ ਅਤੇ ਰਨਸਰਿੰਤ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਨ ਰਵੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਿਨ 
ਲਈ ਰਵਸੇਸ ਤੌਿ 'ਤ ੇਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਸਾਹ 'ਤ ੇਆਪਣਾ ਰਧਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਿਕ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਰਧਆਨ ਦੇਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਵੋਗ ੇਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਸਿੀਿ ਰਵਿਲਾ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਕਿ 
ਰਿਹਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਨ 'ਤ ੇਸਿੀਿ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਕਿੋਗ:ੇ ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿੀਿ ਸਰਹਜ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਰਵਿਾਿ ਵੀ ਹੌਲੀ ਹ ੋਜਾਣਗੇ। ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਆਿਾਮ 
ਦੇਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਕਿਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਿੀਕਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡ ੇਇਸਨੰੂ ਮੁਕੰਮਲ ਕਿਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੀ SUDS ਿੇਰਟੰਗ ਨੰੂ ਦੁਬਾਿਾ ਰਿਕਾਿਡ ਕਿੋ। 
ਰਧਆਨ ਰਦਓ ਰਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ SUDS ਬਦਲ ਰਗਆ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਿੀਿ ਰਵੱਿ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਿੀਿਕ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵੱਲ ਵੀ ਰਧਆਨ ਰਦਓ।
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ਬਾਕਾਇਦਾ ਅਸਿਆਸ ਕਰ ੋ

ਯਾਦ ਿੱਿ ੋਰਕ ਆਪਣ ੇਸਾਹ ਨੰੂ ਸਫਲਤਾਪੂਿਵਕ ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਕਿਨ ਲਈ ਅਰਭਆਸ ਕਿਨਾ ਪੈਂਦਾ 
ਹੈ। ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਿ 'ਤ ੇਇਸ ਕਸਿਤ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਿਨ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਲੋਿ ਪੈਣ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਸਾਹ 
ਨੰੂ ਵਧੇਿ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਂਤ ਕਿ ਸਕੋਗੇ।

ਅਰਭਆਸ ਕਿਨ ਲਈ ਘਿ ਰਵੱਿ ਕੋਈ ਸਾਂਤ ਅਤੇ ਅਿਾਮਦਾਇਕ ਜਗ੍ਹਾ ਲੱਭ ੋ- ਅਰਜਹੀ ਜਗ੍ਹਾ ਰਵੱਿ 
ਆਿਾਮਦਾਇਕ ਕੁਿਸੀ ਿੁਣੋ ਜ ੋਿੌਲੇ ਅਤੇ ਿੁਕਾਵਟਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪਰਿਵਾਿ ਨੰੂ 
ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਲੋਿ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਰਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਿ ਿਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਨਾ ਕਿਨ।

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਰਮੰਟ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿੋ। ਪਰਹਲਾਂ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ-
ਗ੍ਰਸਤ ਮਰਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਿ ਿਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਉਦੋਂ ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਿੋ। ਰਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਰਨਯੰਤਰਿਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਵਧੇਿ ੇਸਰਹਜ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਕਿਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਵੋਗ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾਂ ਦੁਿੀ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ ਿਹ ੇਹੋਵੋਗੇ।


