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ਟਰੌਮਾਟਰੌਮਾ
ਸਮਝਦਾਰੀ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਜਦੋਂ 

ਉਹ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ
ਟਰੌਮਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, 
ਸੰਬਧੰਾਂ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਬੱਚੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਟਰੌਮਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕੀਤਾ ਹੈ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਦੂਜਿਆਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ 
ਕਿਉਕਂਿ ਉਹ ਸਖ਼ਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਟਰੌਮਾ ਤੋਂ ਬਚੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦਣੇ ਵਾਲੇ 
ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਭਵਿੱਖਬਾਣੀਯਗੋ, ਸਰੁੱਖਿਅਤ ਅਤ ੇਸਥਿਰ 
ਵਾਤਾਵਰਣ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬੱਚਿਆਂ 
ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ, ਕਦਰਦਾਨ, ਸਤਿਕਾਰ ਅਤੇ ਪਾਲਣ 
ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿਦੰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਸਿੱਖ 
ਸਕਣ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਣ।

ਵਾਧੂ CHS ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ, 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇ(714) 712-7888 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। CHS ਤਤਕਾਲ 
ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮਾ ਂਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
(888) CHS-4KIDS ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ CHS ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾ ਂ'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 
www.chs-ca.org ‘ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ) ਕੀ ਹੈ?
ਸਬਸਟੈਂਸ ਅਬਿਊਜ ਼ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸਰਵਿਸਿਜ ਼

ਐਡਮਿਨਿਸਟ੍ਰੇਸ਼ਨ (SAMSA) ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, “ਕਿਸ ੇਇਵੈਂਟ, 

ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰਕ 

ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਨ ਜਾਂ ਜੀਵਨ ਸੰਬੰਧੀ 
ਧਮਕੀਆ ਂਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਥਿਤੀਆ ਂਤੋਂ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਟਰੌਮ ੇ(ਸਦਮ)ੇ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ, 

ਸਰੀਰਕ, ਸਮਾਜਿਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਆਤਮਿਕ ਤੰਦਰੂਸਤੀ 
'ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਕੂਲ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਾਵਿਤ ਸਦਮ ੇਵਾਲੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

ਬੱਚਿਆ ਂ'ਤੇ ਟਰੌਮ ੇ(ਸਦਮ)ੇ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂੰ ਸਹਿਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਠੀਕ 
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ
ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮਨੁੱਖੀ ਦਿਮਾਗ ਵੱਿਚ ਸਿੱਖਣ (ਦਿਮਾਗੀ 
ਪਲਾਸਟਿਕ) ਦੁਆਰਾ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ 
ਅਰਥ ਹੈ ਕਿ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮ)ੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬੱਚਿਆ ਂਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਨੂੰ ਸਹੀ ਸਮਰਥਨ ਨਾਲ 
ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾ ਂਨੇ ACEs ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ 
ਹ। ਇੱਕ ਚਿਲਡਰਨ ਸਪੋਰਟ ਸਿਸਟਮ ਵਿੱਚ ਮਾਪੇ(ਮਾਪ)ੇ, 
ਸਰਪ੍ਰਸਤ(ਸਰਪ੍ਰਸਤ), ਸਰੋਤ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮਾਪੇ(ਮਾਪ)ੇ, 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਅਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਭਾਵੇਂ 
ਇਹ ਘਰ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕਲਾਸਰਮੂ, ਬਾਲਗ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੇਠ ਦਿੱਤ ੇਕਦਮ ਚੁੱਕ ਕੇ ਟਰੌਮ ੇ
(ਸਦਮ)ੇ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ:

1.	 �ਬੱਚ ੇ'ਤ ੇਟਰਮੌ ੇ(ਸਦਮ)ੇ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵਸਾ਼ਲੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੂਸੰਮਝ ੋਅਤ ੇਸਾਂ਼ਤ ਅਤ ੇ
ਮਰੀਜ ਼ਵਾਲ ੇਰਵੱਈਏ ਨਾਲ ਵਿਵਹਾਰ ਦ ੇਮੁੱਦਿਆ ਂ'ਤ ੇਪਹੁਚੰ ਕਰ।ੋ ਉਸ ਕਾਰਨ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਜ ੋਬੱਚ ੇਦੀਆ ਂਜਰੂ਼ਰਤਾਂ ਨੂ ੰਬਿਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ 
ਵਿਵਹਾਰ ਨੂ ੰਉਕਸਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਚਾਲਾਂ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਸਿੱਖ ੋ
ਜ ੋਤਣਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦਣੇ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹ।ੋ

2.	 �ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੋ ਂਸਦਮ ੇਦ ੇਕਿਸ ੇਵੀ ਰੀਮਾਈਂਡਰ ਨੂੰ ਹਟਾ ਕ ੇਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਜਗ੍ਹਾ ਬਣਾਓ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੋਂ ਸਦਮੇ। ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਜ ੋ
ਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਸਵਾਗਤ, ਦਿਲਾਸਾ ਅਤ ੇਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇ ਂਕਿ ਇੱਕ ਵਿਸ਼ੇਸ ਼ਕੰਬਲ, ਗੁੱਡੀ, ਲਈਆ 
ਜਾਨਵਰ, ਫੋਟ ੋਕਿਤਾਬ, ਜਾ ਂਜਾਣ ੂਸਭਿਆਚਾਰਕ ਵਸਤੂ।

3.	 �ਵਿਸਵ਼ਾਸ, ਸਵੀਕਾਰਨ, ਸਤਿਕਾਰ, ਅਤ ੇਪਿਆਰ ਦ ੇਆਧਾਰ ‘ਤਇੇੱਕ ਰਿਸ਼ਤਾ 
ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਪਿਆਰ। ਬੱਚਿਆਂ ਨੂ ੰਭਰਸੋਾ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਤਸੁੀ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂ ੰਸਰੁੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹ।ੋ ਇੱਕ ਅਨਸੁਚੂੀ ਦਾ ਪਾਲਣ 
ਕਰ ੋਅਤ ੇਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਸਰੁੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਇਕਸਾਰ ਅਤ ੇਅਨਮੁਾਨਯਗੋ ਢਗੰ ਨਾਲ ਵਿਵਹਾਰ ਕਰ।ੋ ਜਦੋ ਂਤਸੁੀ ਂਬੱਚਿਆ ਂ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਅੱਖਾ ਂਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ ੋਅਤ ੇਇਕ ਸਾ਼ਤਂ ਆਵਾਜ਼ 
ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰ ੋਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿਵਹਾਰ ਨੂ ੰਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ 
ਮਲੇ ਕਰਨ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਬੱਚਿਆ ਂਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਣੁਾ ਂਅਤ ੇ
ਪ੍ਰਤਿਭਾਵਾ ਂਵੱਲ ਆਪਣਾ ਧਿਆਨ ਆਪਣੇ ਵਿਸਵ਼ਾਸ ਵਧਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂ ੰਦਰਸਾਓ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

4.	 �ਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਸਮਾਜਿਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ,ਂ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਨਜਿੱਠਣ, ਕਾਪੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਿਖਾਓ। ਬੱਚਿਆ ਂਨੂੰ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਰਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂ ੰਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ, ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਨੂੰ 
ਹੱਲ ਕਰਨ, ਆਪਣ ੇਵਿਹਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਮੁਸ਼ਕਲ ਸਥਿਤੀਆ ਂ
ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਅਭਿਆਸ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਟਰਮੌਾ (ਸਦਮਾ) ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ?
ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਦਿਮਾਗ ਦਾ ਚੇਤਾਵਨੀ 
ਕੇਂਦਰ ਇੱਕ ਲੜਾਈ (ਲੱਤ ਮਾਰਨਾ, ਮਾਰਨਾ, ਡੰਗ ਮਾਰਣਾ, 
ਚੀਕਣਾ, ਧਮਕੀਆ ਂਦੇਣਾ), ਉਡਾਣ (ਲੁਕਾਉਣਾ, ਭੱਜਣਾ, ਵਾਪਸ 
ਲੈਣਾ),ਜਾਂਫਰੀਜ ਼ (ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ, ਥੱਕੇ ਹੋਏ, ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਦਿਨ ਦ ੇਸੁਪਨ ੇਵੇਖਣਾ) ਨੂੰ ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਾਅਦ ਵਿਚ, 
ਅਨੁਭਵ ਤੋ ਂਵੇਰਵ ੇਟਰਿੱਗਰ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜ ੋਸਦਮ ੇਨੂੰ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦ ੇਹਨ। ਬੱਚ ੇਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਨ:

•	 �ਉਨ੍ਹਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਤੋ ਂਡਰਦ ੇਹੋਏ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜੋ ਪਹਿਲਾ ਂਕੋਈ 
ਸਮੱਸਿਆ ਨਹੀ ਂਸੀ

•	 ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਤੋ ਂਵੱਖ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਚਿਤਾ ਦਿਖਾ ਰਿਹਾ ਹੈ
•	 ਸੁਪਨ ੇਆਉਣ ਅਤ ੇਸੌਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ
•	 ਤੀਬਰ ਅਤ ੇਅਚਾਨਕ ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਗੁੱਸਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ
•	 ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿੱਚ ਸੀਮਿਤ ਦਿਲਚਸਪੀ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਤ ਕਰਨਾ
•	 ਫੋਕਸ ਦੀ ਘਾਟ ਜਾ ਂਉਲਝਣ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਤn 
•	 ਨਿੱਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਦੀ ਰੱਖਿਆ
•	 ਅਣਜਾਣ ਮੈਡੀਕਲ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ

ਅਡਵਰਸ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ ਐਕਸਪੀਰੀਐਂਸ (ACEs) 
ਸ਼ਬਦ ACEs ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਦ ੇਅਨਭੁਵ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਕਿਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ACEs ਅੰਕ ਕਿਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆ ਂ
ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾ ਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂ ੰਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਪਹਿਲਾ ਂACEs ਦਾ ਅਧਿਐਨ 
ਬਿਮਾਰੀ ਕੰਟਰੋਲ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਕੇਂਦਰਾ ਂ(CDC) ਅਤ ੇਕੈਸਰ ਪਰਮਾਨੈਂਟ ਦੁਆਰਾ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ। ਡਾਕਟਰਾ ਂਨ ੇਪਾਇਆ ਕਿ ਘੱਟ ACE ਸਕੋਰ ਵਾਲ ੇਬਾਲਗਾ ਂ
ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਵਿੱਚ ਉਨ੍ਹਾ ਂਦ ੇਚਾਈਲਡਹੁੱਡ ਐਕਸਪੀਰੀਐਂਸਡ ਵਿੱਚ ACEs ਦੀ 
ਵਧੇਰ ੇਗਿਣਤੀ ਵਾਲ ੇਬਾਲਗਾ ਂਵਜਂੋ ਵਧੇਰ ੇਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਅਤ ੇਬਿਮਾਰੀਆ ਂ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਇਹ ਵੀ ਪਾਇਆ ਕਿ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ) 
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੋਚਣ ਨਾਲੋ ਂਵਧਰੇ ੇਆਮ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਸਭ ਸਭਿਆਚਾਰਾ ਂ
ਅਤ ੇਆਰਥਿਕ ਪਿਛੋਕੜ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਖੋਜ ਨੇ ਪਾਇਆ 
ਕਿ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ) ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇਬਚਪਨ ਦ ੇਸਮੇ ਂਦਿਮਾਗ ਦ ੇਵਿਕਾਸ 
ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਦਿਮਾਗ ਦ ੇਵਿਕਾਸ ਵਿਚ ਇਹ ਰੁਕਾਵਟ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ, ਵਿਵਹਾਰ ਦਾ ਪ ਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ, ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂ
ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ, ਤਰਕਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਸੋਚਣ, ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਨੂੰ ਨਿਯੰਤਰਣ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਨੂ ੰਯਾਦ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮ)ੇ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਕਰਨਾ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਵਿਵਹਾਰ ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਨੂ ੰਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਬੱਚ ੇਨੂ ੰ
ਪ ਰ੍ਭਾਵਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

-	 ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਜਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ
-	 ਤਿਆਗ-ਦੇਣਾ ਜਾਂ ਤਿਆਗ-ਦੇਣ ਦੀ ਧਮਕੀ
-	 ਪਰਿਵਾਰਕ ਵਿਛੋੜਾ ਜਾਂ ਤਲਾਕ
-	 ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਜਾਂ ਘਰੇਲੂ ਹਿੰਸਾ
-	 ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਾਂ ਸਕੂਲੀ ਹਿੰਸਾ
-	 ਬਹੁਤ ਗਰੀਬੀ
ਟਰੌਮ ੇ(ਸਦਮੇ) ਦੀਆਂ ਚਾਰ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। ਪਹਿਲਾ ਐਕਿਊਟ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ), ਹੈ, ਜੋ ਭੁਚਾਲ ਵਰਗੀ ਇਕੋ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਦੇ ਗੁਆਚਣ ਦੀ ਵਜ੍ਹਾ ਹੈ। ਕਰੌਨਿਕ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ)ਚੱਲ ਰਹੀਆ ਂਜਾਂ ਕਈ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇ ਂਕਿ ਦੁਰਘਟਨਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਕਈ ਸਰਜਰੀਆ ਂਕਰਨਾ ਹੈ। ਕੰਪਲੈਕਸ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ) ਆਮ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਇਕ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਗ ਦੁਆਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿਚ ਕਈ ਵਾਰ ਅਜਿਹੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਵੇ ਂਕਿਸ ੇ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਫਿਰ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਘਰ ਵਿਚ ਚਲੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਲਗ 

ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਦੁਰਵਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਿਸਟੌਰਿਕਲ ਟਰੌਮਾ (ਸਦਮਾ) ਪੀੜ੍ਹੀਆ ਂਵਿੱਚੋ ਂਲੰਘਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤੇ 
ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸਨ ੇਪੂਰ ੇਸਮਾਜ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕੀਤਾ, ਜਿਵੇ ਂਗੁਲਾਮੀ ਜਾਂ ਨਸਲਕੁਸ਼ੀ।

-	 ਕਿਸੇ ਪਿਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣਾ
-	 ਮੋਟਰ ਵਾਹਨ ਦੁਰਘਟਨਾ
-	 ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਸਰਜਰੀ
-	 ਅੱਤਵਾਦ ਜਾਂ ਜੰਗ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਕਮੰ
-	 ਫੌਜੀ ਤਾਇਨਾਤੀ  
-	 ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤਾਂ

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
ਬਚਪਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸਿੱਖਿਅਕਾਂ ਲਈ ਟਰਾਮਾ ਨੂੰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 
ਅਭਿਆਸ      
ਜਲੂੀ ਨਿਕਲਸਨ, ਲਿਡੰਾ ਪਰਜੇ ਼ਅਤੇ ਜਲੂੀ ਕਰਟਜ਼
ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਰਾਹੀਂ ਟਰਮੌਾ (ਸਦਮਾ): ਅਰਗੋਤਾ ਦੇ ਆਮ ਚਮਤਕਾਰ 
ਨੂੰ ਜਾਗਰਕੂ ਕਰਨਾ    
ਪੀਟਰ ਏ. ਲਵੈੀਨ ਪੀ.ਐੱਚ.ਡੀ. ਅਤੇ ਮੈਗੀ ਕਲਾਈਨ
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
ਨੈਸ਼ਨਲ ਚਾਈਲਡ ਟਰਊਮਟੈਿਕ ਤਣਾਅ ਨੈੱਟਵਰਕ    
www.nctsn.org  

ਵਿਕਾਸਸ਼ੀਲ ਬੱਚੇ 'ਤੇ ਹਾਰਵਰਡ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ ਸੈਂਟਰ     
https://developingchild.harvard.edu 

ਕਿਤਾਬ ਦੇ ਸਾਰ ੇਹਵਾਲੇ ਉਪਰਕੋਤ ਸਰੋਤਾ ਂਵਜੋਂ ਲਏ ਗਏ ਹਨ: ਜੂਲੀ 
ਨਿਕੋਲਸਨ, ਲਿਡੰਾ ਪਰੇਜ ਅਤੇ ਜੂਲੀ ਕੁਰਟਜਦ਼ੁਆਰਾ ਅਰਲੀ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ 
ਈਡਕੈਟਰਸ ਲਈ ਟਰਾਮਾ ਇਨਫਰਮੇਡ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ 

ਹੋ ਰ  ਜ ਾ ਣ ਨ  ਲ ਈ

ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਲਚਕਤ  ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਨਿਯਮ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਮਰੱਥਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਲਗਾਵ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ।

ਬੱਚਿਆ ਂਕੋਲ ਸੰਯੁਕਤ 

ਰਾਜ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

ਇੱਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ 

ਬਚਪਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਸੀ।

45%

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ
ਵਿਜ਼ਅੂਲ ਸ਼ਡਿਊਲਜ ਼ ਵਿਜ਼ੂਅਲ ਸ਼ਡਿਊਲਜ ਼ਬਣਾਉਣਾ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰ
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਉਹ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ ਅਤ ੇਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਕਿ ਹਰ ਦਿਨ ਕੀ ਵਾਪਰੇਗਾ। ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂ
ਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਜਿਵੇ ਂਕਿ ਖਾਣਾ, ਖੇਡਣਾ, ਅਤ ੇਕਾਗਜ ਼ਦ ੇਵੱਡੇ ਟੁਕੜ ੇ‘ਤ ੇ
ਕਿਤਾਬਾ ਂਪੜ੍ਹਨਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹਰ ਕਿਰਿਆ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਅੱਗ ੇਲਿਖਣਾ, ਨੂੰ ਚਿਪਕਾਓ।
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ  ਦਾ ਅਭਿਆਸ Janan Cain 
ਦਆੁਰਾ ਲਿਖੀ  The Way I Feel  ਮੈਂ 
ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦਾ ਹਾ ਂਵਰਗੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਕਿਤਾਬਾ ਂਪੜ੍ਹ ਕ ੇ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਪ੍ਰਗਟਾਉਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਬਦਲਾਓ ਚਿਹਰ ੇਬਣਾਓ ਅਤ ੇ
ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਅਦੰਾਜ਼ਾ ਲਗਾਓ, 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਖਿੱਚ,ੋ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂ ੰਜਿਵਾ ਂਵਾਪਰਦਾ ਹਵੋ ੇ
ਲਬੇਨ ਕਰ,ੋ ਅਤ ੇ“If You’re Happy and 
You Know It” ਵਰਗੇ ਗਾਣ ੇਗਾਓ।
ਚਕੌਸੀ  Tਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਸਿਖਾਓ ਕਿ ਤਣਾਅ 
ਅਤ ੇਚਿਤੰਾ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਲਈ ਚਕੌਸੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਿਵੇ ਂਕੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ Kerry Lee 
MacLean ਦਆੁਰਾ ਲਿਖੀ Peaceful Piggy Meditation ਨੂ ੰਪੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸੁ਼ਰਆੂਤ 
ਕਰ।ੋ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਸਾ਼ਤਂ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤ ੇਬਠੈਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦਿਓ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਹੱਥ 
ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਪਟੇ ‘ਤ ੇਰੱਖ,ੋ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਨੱਕ ਰਾਹੀ ਂਅਤ ੇਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ 
ਸਾਹ ਲਣੈ ਦਿਓ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂ ੰਪੁੱਛ ੋਕਿ ਜਦੋ ਂਉਹ ਸਾਹ ਲੈਦਂ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਪਟੇ 
ਨੂ ੰਅਦੰਰ ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਜਾਦੇਂ ਹਏੋ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ 'ਤ ੇਧਿਆਨ ਕਂੇਦਰਤ ਕਰ।ੋ 
ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਸਟੇਸ਼ਨ  ਕਮਰ ੇਦ ੇਕੋਨ ੇਵਿੱਚ ਪਲਾਸਟਿਕ ਦਾ ਟੱਬ ਰੱਖੋ। 
ਗੁੱਸ ੇਅਤ ੇਨਿਰਾਸ਼ਾ ਨੂ ੰਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾ ਂਰੱਖ ੋਜਿਵੇ ਂਟੱਬ ਵਿੱਚ 
ਪਲੇਡੌਫ, ਸਿਲੀ ਪੁਟੀ, ਜਾ ਂਸਕੁਈਜ ਼ਖਿਡੌਣ।ੇ ਗੈਬੀ ਗਾਰਸੀਆ ਦੁਆਰਾ ਲਿਸਣ 
ਟੂ ਮਾਈ ਬੌਡੀ ਵਰਗੀਆ ਂਕਿਤਾਬਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰ,ੋ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜ ੋਪਿੰਨਵੀਲਜ ਜਾ ਂ
ਬੁਲਬੁਲ ੇਜ ੋਕਿ ਡੂੰਘ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤ ੇਸਿਰਹਾਣ,ੇ 
ਨਰਮ ਖਿਡੌਣ ੇਜਾ ਂਕਠਪੁਤਲੀਆਂ। ਜਦੋ ਂਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਬਰੇਕ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈਂਦੀ ਹ,ੈ 
ਤਾ ਂਬੱਚਿਆ ਂਨੂ ੰਕੁਝ ਸਮਾ ਂਮਨੋਰੰਜਨ ਸਟੇਸ਼ਨ ਵਿੱਚ ਬਿਤਾਉਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦਿਓ।
ਯੋਗਾ  ਕਸਰਤ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਲਾਭਾ ਂਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਯੋਗਾ ਸਾਹ ਨੂ ੰਨਿਯਮਤ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੂ ੰਨਿਯੰਤਰਿਤ 
ਕਰਨਾ ਸਿਖਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ 'ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਵਿਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
 ਆਸਾਨ ਪੋਜ ਼ਦ ੇਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ੋਜ ੋਕਿ ਜ਼ੂ ਜ਼ੈਨ ਕਿਤਾਬ ਵਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ: ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਗਾ ਕਹਾਣੀ ਕ੍ਰਿਸਚਨ ਫਿਸਚਰ ਦੁਆਰਾ।


