
ਆਓ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ...
ਇੱੱਕ ਡਰਾਾਉਣੀੀ ਘਟਨਾਾ ਤਂੋਂ� 
ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ
ਸਦਮਾਾ ਇੱੱਕ ਡਰਾਾਉਣੀੀ ਜਾਂ �ਂ  ਹੈੈਰਾਾਨੀੀਜਨਕ ਘਟਨਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾ �ਨ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  ਇੱੱਕ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ।

ਕੁੁ ਝ ਢੰੰਗ  ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਹਨ ਜੋੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

■	 ਸਧਾਾਰਨ ਸ਼� ਬਦਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ� ਕਰੋੋ : ਜੋੋ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈੈ ਬਾਾਰੇੇ ਸਪੱੱਸ਼� ਟ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਤੁਹ ਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕੋ ਜਿਹ ਸਵਾਲਾਂ ਨੂੰ  ਬਹੁਤ  ਵਾਰ ਪੱੁਛ 
ਸਕਦਾ ਹੈ—ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਇੱਹ ਆਮ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

■	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਖੇੇਡਣ ਦਿ�ਓ: ਖੇੇਡਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸਵੈੈ-ਪ੍ਰਰ ਗਟਾਾਵੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  
ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿ ਆ ਲਈ ਬਹੁਤ  
ਵਧੀਆ ਢੰਗ  ਹਨ।

■	 ਇੱੱਕਠਿ�ਆਂਂ ਪੜੋ੍ਹੋ� : ਔਖੀੀਆਂਂ  ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਲਈ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਢੰਗ ਾਂ ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆਂ ਕਿਤਾਬਾਂ ਦੀ ਵਰਤ 
ਕਰੋ।

■	 ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ਤਨੇਮ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਰਹੋੋ : ਜਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਵੀੀ ਸੰੰ ਭਵ ਹੋੋਵੇੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸਮਾਾਨ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ  ਸੁਰ ਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

■	 ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਣੋੋ : ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਨਣ ਦਿ�ਓ ਕਿ� 
ਉਦਾਸ, ਪਾਗਲ, ਜਾਂ ਡਰਿਆ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ।

■	 ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�  ਛੋੋ: ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੇੇ ਮਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਹੈੈ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ।

■	 ਹੋੋ ਰ ਮਦਦ ਹਾਾਸਲ ਕਰੋੋ : ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾ ਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮੁੁ ੜ ਤੋਂਂ � ਆਪਣੇੇ 
ਨਿਯਮਿਤ ਨਿਤਨਮ ਨਾਲ ਤਲਾਮੇਲ ਕਰਦਾ ਨਹੀਂ ਜਾਪਦਾ ਅਤੇ 
ਲਗਾਤਾਰ ਵੰਗ ਾਰਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਹੇਠਾਂ ਵੇਖੋ)।

ਆਮ ਪ੍ਰਰ ਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਸਧਾਾਰਨ ਹੈੈ:

ਜੋੋ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈੈ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਣਾਾ ਔਖਾਾ ਮੰੰਨਣਾ ਾ।
■	 ਔਖੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਤੋਂਂ � ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕਦਮ ਖੇੇਡਣ ਚਲੇ ਜਾਾਣਾਾ।
■	 ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹੇ ਸਵਾਾਲ ਬਾਾਰ-ਬਾਾਰ ਪੁੱੱ�  ਛਣਾਾ।

■	 ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਆਮ ਆਦਤਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ  ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਣਾਾ।

ਸੰੰਕੇ ਤ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਹੋੋ ਰ  
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ  ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ
ਸੰੰਕੇ ਤ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

■	 ਬਹੁੁਤ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੁੱੱ�ਸੇ , ਘਬਰਾਾਏ, ਜਾਂ �ਂ  ਡਰੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂ ਸ ਕਰਨਾਾ।
■	 ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਂ �ਂ  ਦੁੁ ਨੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਬੁੁਰੀ ੀਆਂਂ  ਗੱੱਲਾਂਂ�  ਕਹਿ�ਣਾਾ।
■	 ਵੱੱਖਰੇ ਢੰੰਗ  ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ  ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ �  ਕਿ� ਖਤਰਨਾਾਕ ਜੋੋਖਮ ਲੈੈਣੇੇ।
■	 ਆਮ ਨਾਾਲੋਂਂ �  ਕਿ�ਤੇ ਵੱੱਧ ਜਾਂ �ਂ  ਘੱੱਟ ਖਾਾਣਾਾ।
■	 ਬਹੁੁਤ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਘੱੱਟ ਤਾਾਕਤ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂ �ਂ  ਹਰ ਵੇੇਲੇੇ ਇੱੱਕਲੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ 

ਚਾਹੁਣ ਾ।
■	 ਨੀਂਂ�ਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼�  ਕਿ�ਲ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂ �ਂ  ਬਹੁੁਤ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੌੌਣਾਾ।
■	 ਅਕਸਰ ਬਦਤਮੀੀਜ਼ੀੀ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂ �ਂ  ਮੁੁਸ਼�  ਕਿ�ਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੈੈਣਾਾ।
■	  ਨਿ�ਰੰੰਤਰ  ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਕਰਨੀੀ ਕਿ� ਬਾਾਕੀੀ ਸਾਾਰੇੇ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਾਣਗੇ ਜਾਂ �ਂ  

ਸੱਟ ਖਾਣਗ।

ਹੋੋ ਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਜਾਂਂ�  Child Life Specialist ਨਾਾਲ 
ਸੰੰ ਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਵੈੱੱ� ਬਸਾਾਈਟ ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
http://ucdavis.health/childlife

http://ucdavis.health/childlife



