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ਟਰੌਮਾਟਰੌਮਾ
ਸਮਝਦਾਰੀ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਜਦੋਂ 

ਉਹ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ
ਟਰੌਮਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਸਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, 
ਸੰਬਧੰਾਂ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ ਦੇ ਸਿਕਾਸ ਨੂੰ ਪਰਰਭਾਿਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਬੱਚੇ ਸਿਨਹਰਾਂ ਨੇ ਟਰੌਮਾ ਦਾ ਅਨੁਭਿ 
ਕੀਤਾ ਹੈ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਦੂਸਿਆਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਿ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦਾ ਪਰਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ 
ਸਕਉਸਂਕ ਉਹ ਸਖ਼ਤ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਪਰਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਟਰੌਮਾ ਤੋਂ ਬਚੇ ਬੱਸਚਆਂ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦਣੇ ਿਾਲੇ 
ਪਸਰਿਾਰਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਸਲਆਂ ਦੀ ਿ਼ਰੂਰਤ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿੋ ਭਸਿੱਖਬਾਣੀਯਗੋ, ਸਰੁੱਸਖਅਤ ਅਤ ੇਸਸਿਰ 
ਿਾਤਾਿਰਣ ਪਰਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿੋ ਬੱਸਚਆਂ 
ਨੂੰ ਸੁਰੱਸਖਅਤ, ਕਦਰਦਾਨ, ਸਸਤਕਾਰ ਅਤੇ ਪਾਲਣ 
ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਆਸਗਆ ਸਦਦੰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ ਸਸੱਖ 
ਸਕਣ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਣ।

ਵਾਧੂ CHS ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗ੍ਾਿ ਦੀ ਸਿੱਗ੍ੀ ਲਈ, 
ਮਕ੍ਪਾ ਕ੍ਕ ੇ(714) 712-7888 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕ੍ੋ। CHS ਤਤਕਾਲ 
ਮਸੱਖਣ ਅਤੇ ਮਸੱਮਖਆ ਪ੍ਰਗੋ੍ਾਿਾ ਂਬਾ੍ ੇਹੋ੍ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਲਈ, 
(888) CHS-4KIDS ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕ੍ੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗ੍ਾਿ ਦੀ ਸਿੱਗ੍ੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ CHS ਪ੍ਰੋਗ੍ਾਿਾ ਂ'ਤੇ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 
www.chs-ca.org ‘ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿਾ) ਕੀ ਹੈ?
ਸਬਸਟੈਂਸ ਅਮਬਊਜ ਼ਐਂਡ ਿੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸ੍ਮਵਮਸਜ ਼

ਐਡਮਿਮਨਸਟ੍ਰੇਸ਼ਨ (SAMSA) ਦੇ ਅਨੁਸਾ੍, “ਮਕਸ ੇਇਵੈਂਟ, 

ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਜਾਂ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੁਆ੍ਾ ਸ੍ੀ੍ਕ 

ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਤੌ੍ 'ਤੇ ਹਾਨੀਕਾ੍ਨ ਜਾਂ ਜੀਵਨ ਸੰਬੰਧੀ 
ਧਿਕੀਆ ਂਦੇ ੍ੂਪ ਮਵੱਚ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਮਥਤੀਆ ਂਤੋਂ ਮਵਅਕਤੀਗਤ ਟ੍ੌਿ ੇ(ਸਦਿ)ੇ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਮਵਅਕਤੀ ਦੇ ਕੰਿਕਾਜ ਅਤੇ ਿਾਨਮਸਕ, 

ਸ੍ੀ੍ਕ, ਸਿਾਮਜਕ, ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਜਾਂ ਆਤਮਿਕ ਤੰਦ੍ੂਸਤੀ 
'ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਕੂਲ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਸੰਭਾਮਵਤ ਸਦਿ ੇਵਾਲੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

ਬੱਮਚਆ ਂ'ਤੇ ਟ੍ੌਿ ੇ(ਸਦਿ)ੇ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਿਝਣਾ ਪਮ੍ਵਾ੍ਾ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕ੍ਨ 
ਵਾਮਲਆ ਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕ੍ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬੱਮਚਆ ਂਨੂੰ ਸਮਹਣ ਕ੍ਨ ਅਤੇ ਉਨਹਰਾ ਂਨੂੰ ਠੀਕ 
ਕ੍ਨ ਦੇ ਤ੍ੀਕ ੇਦੀ ਮਸਖਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਬੱਮਚਆਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕ੍ਨ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨਾ
ਚੰਗੀ ਖ਼ਬ੍ ਇਹ ਹੈ ਮਕ ਿਨੁੱਖੀ ਮਦਿਾਗ ਵੱਮਚ ਮਸੱਖਣ (ਮਦਿਾਗੀ 
ਪਲਾਸਮਟਕ) ਦੁਆ੍ਾ ਤਬਦੀਲੀ ਕ੍ਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ 
ਅ੍ਥ ਹੈ ਮਕ ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿ)ੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬੱਮਚਆ ਂਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਨੂੰ ਸਹੀ ਸਿ੍ਥਨ ਨਾਲ 
ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਜਨਹਰਾ ਂਨੇ ACEs ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ 
ਹ। ਇੱਕ ਮਚਲਡ੍ਨ ਸਪੋ੍ਟ ਮਸਸਟਿ ਮਵੱਚ ਿਾਪੇ(ਿਾਪ)ੇ, 
ਸ੍ਪ੍ਰਸਤ(ਸ੍ਪ੍ਰਸਤ), ਸ੍ੋਤ ਪਮ੍ਵਾ੍ਕ ਿਾਪੇ(ਿਾਪ)ੇ, 
ਦੇਖਭਾਲ ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਮਸੱਮਖਅਕ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਭਾਵੇਂ 
ਇਹ ਘ੍ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕਲਾਸ੍ਿੂ, ਬਾਲਗ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪ੍ਰਮਕਮ੍ਆ ਦਾ 
ਸਿ੍ਥਨ ਕ੍ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੇਠ ਮਦੱਤ ੇਕਦਿ ਚੁੱਕ ਕੇ ਟ੍ੌਿ ੇ
(ਸਦਿ)ੇ ਨੂੰ ੍ੋਕਣ ਲਈ ੍ੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ:

1.	 	ਬੱਚ	ੇ'ਤ	ੇਟਰਮੌ	ੇ(ਸਦਮ)ੇ	ਦ	ੇਪਰਰਭਾਿਸਾ਼ਲੀ	ਪਰਰਭਾਿ	ਨੂਸੰਮਝ	ੋਅਤ	ੇਸਾਂ਼ਤ	ਅਤ	ੇ
ਮਰੀਿ	਼ਿਾਲ	ੇਰਿੱਈਏ	ਨਾਲ	ਸਿਿਹਾਰ	ਦ	ੇਮੁੱਸਦਆ	ਂ'ਤ	ੇਪਹੁਚੰ	ਕਰ।ੋ	ਉਸ	ਕਾਰਨ	
ਦੀ	ਭਾਲ	ਕਰ	ੋਿ	ੋਬੱਚ	ੇਦੀਆ	ਂਿਰੂ਼ਰਤਾਂ	ਨੂ	ੰਸਬਹਤਰ	ਤਰੀਕੇ	ਨਾਲ	ਸਮਝਣ	ਲਈ	
ਸਿਿਹਾਰ	ਨੂ	ੰਉਕਸਾਉਂਦਾ	ਹ।ੈ	ਉਨਹਰਾਂ	ਚਾਲਾਂ	ਿਾਂ	ਸਸਿਤੀਆ	ਂਦੀ	ਪਛਾਣ	ਕਰਨਾ	ਸਸੱਖ	ੋ
ਿ	ੋਤਣਾਅ	ਦਾ	ਕਾਰਨ	ਬਣਦੀਆ	ਂਹਨ	ਅਤ	ੇਸਹਾਇਤਾ	ਦਣੇ	ਲਈ	ਸਤਆਰ	ਰਹ।ੋ

2.	 	ਿਾਤਾਿਰਣ	ਤੋ	ਂਸਦਮ	ੇਦ	ੇਸਕਸ	ੇਿੀ	ਰੀਮਾਈਂਡਰ	ਨੂੰ	ਹਟਾ	ਕ	ੇਇੱਕ	ਸੁਰੱਸਖਅਤ	
ਿਗਹਰਾ	ਬਣਾਓ	ਿਾਤਾਿਰਣ	ਤੋਂ	ਸਦਮੇ।	ਅਸਿਹੀਆ	ਂਚੀਿ਼ਾ	ਂਸ਼ਾਮਲ	ਕਰ	ੋਿ	ੋ
ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਸਿਾਗਤ,	ਸਦਲਾਸਾ	ਅਤ	ੇਸੁਰੱਸਖਅਤ	ਮਸਹਸੂਸ	ਕਰਨ	ਸਿੱਚ	
ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਦੀਆ	ਂਹਨ	ਸਿਿੇ	ਂਸਕ	ਇੱਕ	ਸਿਸ਼ੇਸ	਼ਕੰਬਲ,	ਗੁੱਡੀ,	ਲਈਆ	
ਿਾਨਿਰ,	ਫੋਟ	ੋਸਕਤਾਬ,	ਿਾ	ਂਿਾਣ	ੂਸਸਭਆਚਾਰਕ	ਿਸਤੂ।

3.	 	ਸਿਸਿ਼ਾਸ,	ਸਿੀਕਾਰਨ,	ਸਸਤਕਾਰ,	ਅਤ	ੇਸਪਆਰ	ਦ	ੇਆਧਾਰ	‘ਤਇੇੱਕ	ਸਰਸ਼ਤਾ	
ਬਣਾਓ	ਅਤ	ੇਸਪਆਰ।	ਬੱਸਚਆਂ	ਨੂ	ੰਭਰਸੋਾ	ਸਦਿਾਓ	ਸਕ	ਤਸੁੀ	ਂਉਨਹਰਾਂ	ਦੀ	ਦਖੇਭਾਲ	
ਕਰਨ	ਅਤ	ੇਉਨਹਰਾਂ	ਨੂ	ੰਸਰੁੱਸਖਅਤ	ਰੱਖਣ	ਲਈ	ਹ।ੋ	ਇੱਕ	ਅਨਸੁਚੂੀ	ਦਾ	ਪਾਲਣ	
ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਸਰੁੱਸਖਅਤ	ਮਸਹਸਸੂ	ਕਰਨ	ਸਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਲਈ	
ਇਕਸਾਰ	ਅਤ	ੇਅਨਮੁਾਨਯਗੋ	ਢਗੰ	ਨਾਲ	ਸਿਿਹਾਰ	ਕਰ।ੋ	ਿਦੋ	ਂਤਸੁੀ	ਂਬੱਸਚਆ	ਂ
ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹ	ੋਤਾ	ਂਅੱਖਾ	ਂਨਾਲ	ਸਪੰਰਕ	ਕਰ	ੋਅਤ	ੇਇਕ	ਸਾ਼ਤਂ	ਆਿਾਿ਼	
ਦੀ	ਿਰਤਂੋ	ਕਰ	ੋਸਕਉਂਸਕ	ਇਹ	ਉਨਹਰਾਂ	ਨਾਲ	ਤਹੁਾਡੇ	ਸਿਿਹਾਰ	ਨੂ	ੰਤਹੁਾਡੇ	ਨਾਲ	
ਮਲੇ	ਕਰਨ	ਸਿਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਦਾ	ਹ।ੈ	ਬੱਸਚਆ	ਂਦ	ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ	ਗਣੁਾ	ਂਅਤ	ੇ
ਪਰਰਸਤਭਾਿਾ	ਂਿੱਲ	ਆਪਣਾ	ਸਧਆਨ	ਆਪਣੇ	ਸਿਸਿ਼ਾਸ	ਿਧਾਉਣ	ਸਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	
ਕਰਨ	ਅਤ	ੇਉਨਹਰਾਂ	ਨੂ	ੰਦਰਸਾਓ	ਸਕ	ਉਨਹਰਾਂ	ਦੀ	ਕਦਰ	ਕੀਤੀ	ਿਾਦਂੀ	ਹ।ੈ

4.	 	ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਭਾਿਨਾਿਾ,ਂ	ਸਮਾਸਿਕ	ਕੁਸ਼ਲਤਾਿਾ,ਂ	ਸਮੱਸਸਆ	ਨੂੰ	ਹੱਲ	ਕਰਨ	
ਅਤ	ੇਨਸਿੱਠਣ,	ਕਾਪੀ	ਕਰਨ	ਬਾਰ	ੇਸਸਖਾਓ।	ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂੰ	ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਦੀ	ਪਛਾਣ	
ਕਰਨ,	ਸਸਹਤਮੰਦ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਨੂ	ੰਿ਼ਾਹਰ	ਕਰਨ,	ਸਮੱਸਸਆਿਾ	ਂਨੂੰ	
ਹੱਲ	ਕਰਨ,	ਆਪਣ	ੇਸਿਹਾਰ	ਦਾ	ਪਰਰਬੰਧਨ	ਕਰਨ	ਅਤ	ੇਮੁਸ਼ਕਲ	ਸਸਿਤੀਆ	ਂ
ਦਾ	ਮੁਕਾਬਲਾ	ਕਰਨ	ਸਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਅਤ	ੇਅਸਭਆਸ	ਦੀ	ਿ਼ਰੂਰਤ	ਹੁੰਦੀ	ਹੈ।

ਟ੍ਿੌਾ (ਸਦਿਾ) ਕੀ ਕ੍ਦਾ ਹੈ?
ਇੱਕ	ਦੁਖਦਾਈ	ਘਟਨਾ	ਦ	ੇਦੌਰਾਨ,	ਸਦਮਾਗ	ਦਾ	ਚੇਤਾਿਨੀ	
ਕੇਂਦਰ	ਇੱਕ	ਲੜਾਈ	(ਲੱਤ	ਮਾਰਨਾ,	ਮਾਰਨਾ,	ਡੰਗ	ਮਾਰਣਾ,	
ਚੀਕਣਾ,	ਧਮਕੀਆ	ਂਦੇਣਾ),	ਉਡਾਣ	(ਲੁਕਾਉਣਾ,	ਭੱਿਣਾ,	ਿਾਪਸ	
ਲੈਣਾ),ਿਾਂਫ੍ੀਜ	਼	(ਪਰਰਤੀਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ,	ਿੱਕੇ	ਹੋਏ,	ਬਹੁਤ	ਸਿ਼ਆਦਾ	
ਸਦਨ	ਦ	ੇਸੁਪਨ	ੇਿੇਖਣਾ)	ਨੂੰ	ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।	ਬਾਅਦ	ਸਿਚ,	
ਅਨੁਭਿ	ਤੋ	ਂਿੇਰਿ	ੇਟਸਰੱਗਰ	ਬਣ	ਸਕਦ	ੇਹਨ	ਿ	ੋਸਦਮ	ੇਨੂੰ	ਦੁਹਰਾਉਣ	
ਦਾ	ਕਾਰਨ	ਬਣਦ	ੇਹਨ।	ਬੱਚ	ੇਪਰਰੇਸ਼ਾਨੀ	ਦਾ	ਸੰਕੇਤ	ਦ	ੇਸਕਦ	ੇਹਨ:

•	 	ਉਨਹਰਾ	ਂਚੀਿ਼ਾ	ਂਤੋ	ਂਡਰਦ	ੇਹੋਏ	ਕੰਮ	ਕਰਨਾ	ਿੋ	ਪਸਹਲਾ	ਂਕੋਈ	
ਸਮੱਸਸਆ	ਨਹੀ	ਂਸੀ

•	 ਆਪਣੇ	ਅਿ਼ੀਿ਼ਾ	ਂਤੋ	ਂਿੱਖ	ਹੋਣ	ਬਾਰ	ੇਸਚੰਤਾ	ਸਦਖਾ	ਸਰਹਾ	ਹੈ
•	 ਸੁਪਨ	ੇਆਉਣ	ਅਤ	ੇਸੌਣ	ਸਿੱਚ	ਮੁਸ਼ਕਲ	ਆਉਂਦੀ	ਹੈ
•	 ਤੀਬਰ	ਅਤ	ੇਅਚਾਨਕ	ਉਦਾਸੀ	ਿਾ	ਂਗੁੱਸਾ	ਿ਼ਾਹਰ	ਕਰਨ
•	 ਗਤੀਸਿਧੀਆ	ਂਸਿੱਚ	ਸੀਸਮਤ	ਸਦਲਚਸਪੀ	ਪਰਰਦਰਸ਼ਤ	ਕਰਨਾ
•	 ਫੋਕਸ	ਦੀ	ਘਾਟ	ਿਾ	ਂਉਲਝਣ	ਪਰਰਦਰਸ਼ਤn	
•	 ਸਨੱਿੀ	ਿਗਹਰਾ	ਦੀ	ਰੱਸਖਆ
•	 ਅਣਿਾਣ	ਮੈਡੀਕਲ	ਸਮੱਸਸਆਿਾ	ਂਦਾ	ਸਾਹਮਣਾ	ਕਰਨਾ

ਅਡਵ੍ਸ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ ਐਕਸਪੀ੍ੀਐਂਸ (ACEs) 
ਸ਼ਬਦ	ACEs	ਦੁਖਦਾਈ	ਘਟਨਾਿਾ	ਂਬੱਸਚਆ	ਂਦ	ੇਅਨਭੁਿ	ਨੂੰ	ਦਰਸਾਉਂਦਾ	ਹ,ੈ	
ਅਤ	ੇਸਕਸ	ੇਸਿਅਕਤੀ	ਦਾ	ACEs	ਅੰਕ	ਸਕਸ	ੇਸਿਅਕਤੀ	ਦੁਆਰਾ	ਅਨੁਭਿ	ਕੀਤੀਆ	ਂ
ਦੁਖਦਾਈ	ਘਟਨਾਿਾ	ਂਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਨੂ	ੰਦਰਸਾਉਂਦਾ	ਹੈ।	ਪਸਹਲਾ	ਂACEs	ਦਾ	ਅਸਧਐਨ	
ਸਬਮਾਰੀ	ਕੰਟਰੋਲ	ਅਤ	ੇਰੋਕਿਾਮ	ਕੇਂਦਰਾ	ਂ(CDC)	ਅਤ	ੇਕੈਸਰ	ਪਰਮਾਨੈਂਟ	ਦੁਆਰਾ	
ਕੀਤਾ	ਸਗਆ	ਸੀ।	ਡਾਕਟਰਾ	ਂਨ	ੇਪਾਇਆ	ਸਕ	ਘੱਟ	ACE	ਸਕੋਰ	ਿਾਲ	ੇਬਾਲਗਾ	ਂ
ਦੀ	ਤੁਲਨਾ	ਸਿੱਚ	ਉਨਹਰਾ	ਂਦ	ੇਚਾਈਲਡਹੁੱਡ	ਐਕਸਪੀਰੀਐਂਸਡ	ਸਿੱਚ	ACEs	ਦੀ	
ਿਧੇਰ	ੇਸਗਣਤੀ	ਿਾਲ	ੇਬਾਲਗਾ	ਂਿਿਂੋ	ਿਧੇਰ	ੇਸਸਹਤ	ਸਮੱਸਸਆਿਾ	ਂਅਤ	ੇਸਬਮਾਰੀਆ	ਂ
ਦਾ	ਸਾਹਮਣਾ	ਕਰਨਾ	ਪੈਂਦਾ	ਹੈ।	ਉਹਨਾ	ਂਇਹ	ਿੀ	ਪਾਇਆ	ਸਕ	ਟਰੌਮਾ	(ਸਦਮਾ)	
ਸਿ਼ਆਦਾਤਰ	ਲੋਕ	ਸੋਚਣ	ਨਾਲੋ	ਂਿਧਰੇ	ੇਆਮ	ਹਨ,	ਅਤ	ੇਇਹ	ਸਭ	ਸਸਭਆਚਾਰਾ	ਂ
ਅਤ	ੇਆਰਸਿਕ	ਸਪਛੋਕੜ	ਦ	ੇਲੋਕਾ	ਂਨੂ	ੰਪਰਰਭਾਿਤ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।	ਹੋਰ	ਖੋਿ	ਨੇ	ਪਾਇਆ	
ਸਕ	ਟਰੌਮਾ	(ਸਦਮਾ)	ਗਰਭ	ਅਿਸਿਾ	ਅਤ	ੇਬਚਪਨ	ਦ	ੇਸਮੇ	ਂਸਦਮਾਗ	ਦ	ੇਸਿਕਾਸ	
ਨੂੰ	ਪਰਰਭਾਿਤ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।	ਸਦਮਾਗ	ਦ	ੇਸਿਕਾਸ	ਸਿਚ	ਇਹ	ਰੁਕਾਿਟ	ਬੱਸਚਆ	ਂਲਈ	
ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਦੀ	ਪਛਾਣ	ਕਰਨ,	ਸਿਿਹਾਰ	ਦਾ	ਪਰਰਬੰਧਨ	ਕਰਨ,	ਸਮੱਸਸਆਿਾ	ਂ
ਨੂੰ	ਹੱਲ	ਕਰਨ,	ਤਰਕਸ਼ੀਲਤਾ	ਨਾਲ	ਸੋਚਣ,	ਪਰਰਭਾਿਾ	ਂਨੂੰ	ਸਨਯੰਤਰਣ	ਕਰਨ	
ਅਤ	ੇਯਾਦਾ	ਂਨੂ	ੰਯਾਦ	ਕਰਨਾ	ਮੁਸ਼ਕਲ	ਬਣਾਉਂਦੀ	ਹੈ।	ਟਰੌਮਾ	(ਸਦਮ)ੇ	ਦਾ	ਇਲਾਿ	
ਕਰਨਾ	ਸਸਹਤ	ਅਤ	ੇਸਿਿਹਾਰ	ਦ	ੇਲੱਛਣਾ	ਂਨੂ	ੰਦੂਰ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਹ	ੈਿੋ	ਬੱਚ	ੇਨੂ	ੰ
ਪਰਰਭਾਿਤ	ਕਰ	ਰਹ	ੇਹਨ।

-	 ਪਦਾ੍ਥਾਂ ਦੀ ਦੁ੍ਵ੍ਤੋਂ ਜਾਂ ਿਾਨਮਸਕ ਮਬਿਾ੍ੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਮਧਤ
-	 ਮਤਆਗ-ਦੇਣਾ ਜਾਂ ਮਤਆਗ-ਦੇਣ ਦੀ ਧਿਕੀ
-	 ਪਮ੍ਵਾ੍ਕ ਮਵਛੋੜਾ ਜਾਂ ਤਲਾਕ
-	 ਦੁ੍ਮਵਵਹਾ੍ ਜਾਂ ਘ੍ੇਲੂ ਮਹੰਸਾ
-	 ਭਾਈਚਾ੍ਕ ਜਾਂ ਸਕੂਲੀ ਮਹੰਸਾ
-	 ਬਹੁਤ ਗ੍ੀਬੀ
ਟ੍ੌਿ ੇ(ਸਦਿੇ) ਦੀਆਂ ਚਾ੍ ਮਕਸਿਾ ਂਹਨ। ਪਮਹਲਾ ਐਮਕਊਟ ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿਾ), ਹੈ, ਜੋ ਭੁਚਾਲ ਵ੍ਗੀ ਇਕੋ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਪਮ੍ਵਾ੍ ਦੇ ਿੈਂਬ੍ ਦੇ ਗੁਆਚਣ ਦੀ ਵਜਹਰਾ ਹੈ। ਕ੍ੌਮਨਕ ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿਾ)ਚੱਲ ੍ਹੀਆ ਂਜਾਂ ਕਈ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 
ਦ੍ਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਮਜਵੇ ਂਮਕ ਦੁ੍ਘਟਨਾ ਦਾ ਸਾਹਿਣਾ ਕ੍ਨਾ ਅਤੇ ਕਈ ਸ੍ਜ੍ੀਆ ਂਕ੍ਨਾ ਹੈ। ਕੰਪਲੈਕਸ ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿਾ) ਆਿ ਤੌ੍ 

'ਤੇ ਇਕ ਭ੍ੋਸੇਿੰਦ ਬਾਲਗ ਦੁਆ੍ਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਮਵਚ ਕਈ ਵਾ੍ ਅਮਜਹੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਮਜਵੇ ਂਮਕਸ ੇ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਦੁਆ੍ਾ ਦੁ੍ਮਵਵਹਾ੍ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਫ੍ ਮਕਸ ੇਹੋ੍ ਘ੍ ਮਵਚ ਚਲੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਲਗ 

ਦੁਆ੍ਾ ਵੀ ਦੁ੍ਮਵਵਹਾ੍ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਮਹਸਟੌਮ੍ਕਲ ਟ੍ੌਿਾ (ਸਦਿਾ) ਪੀੜਹਰੀਆ ਂਮਵੱਚੋ ਂਲੰਮਘਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਿ ਤੌ੍  ‘ਤੇ 
ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸ਼ੁ੍ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ ਮਜਸਨ ੇਪੂ੍ ੇਸਿਾਜ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕੀਤਾ, ਮਜਵੇ ਂਗੁਲਾਿੀ ਜਾਂ ਨਸਲਕੁਸ਼ੀ।

-	 ਮਕਸੇ ਮਪਆ੍ੇ ਦੀ ਿੌਤ ਹੋਣਾ
-	 ਿੋਟ੍ ਵਾਹਨ ਦੁ੍ਘਟਨਾ
-	 ਡਾਕਟ੍ੀ ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਸ੍ਜ੍ੀ
-	 ਅੱਤਵਾਦ ਜਾਂ ਜੰਗ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਕਿੰ
-	 ਫੌਜੀ ਤਾਇਨਾਤੀ  
-	 ਕੁਦ੍ਤੀ ਆਫ਼ਤਾਂ

ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਮਕਤਾਬਾਂ
ਬਚਪਨ ਦੇ ਸ਼ੁ੍ਆੂਤੀ ਮਸੱਮਖਅਕਾਂ ਲਈ ਟ੍ਾਿਾ ਨੂੰ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਦੇ 
ਅਮਭਆਸ      
ਿਲੂੀ ਸਨਕਲਸਨ, ਸਲਡੰਾ ਪਰਿੇ ਼ਅਤੇ ਿਲੂੀ ਕਰਟਿ਼
ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ੍ਾਹੀਂ ਟ੍ਿੌਾ (ਸਦਿਾ): ਅ੍ਗੋਤਾ ਦੇ ਆਿ ਚਿਤਕਾ੍ 
ਨੂੰ ਜਾਗ੍ਕੂ ਕ੍ਨਾ    
ਪੀਟਰ ਏ. ਲਿੈੀਨ ਪੀ.ਐੱਚ.ਡੀ. ਅਤੇ ਮੈਗੀ ਕਲਾਈਨ
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
ਨੈਸ਼ਨਲ ਚਾਈਲਡ ਟ੍ਊਿਮੈਟਕ ਤਣਾਅ ਨੈੱਟਵ੍ਕ    
www.nctsn.org  

ਮਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਬੱਚੇ 'ਤੇ ਹਾ੍ਵ੍ਡ ਯੂਨੀਵ੍ਮਸਟੀ ਸੈਂਟ੍     
https://developingchild.harvard.edu 

ਮਕਤਾਬ ਦੇ ਸਾ੍ ੇਹਵਾਲੇ ਉਪ੍ਕੋਤ ਸ੍ੋਤਾ ਂਵਜੋਂ ਲਏ ਗਏ ਹਨ: ਜੂਲੀ 
ਮਨਕੋਲਸਨ, ਮਲਡੰਾ ਪ੍ੇਜ ਅਤੇ ਜੂਲੀ ਕੁ੍ਟਜਦ਼ੁਆ੍ਾ ਅ੍ਲੀ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ 
ਈਡਕੈਟ੍ਸ ਲਈ ਟ੍ਾਿਾ ਇਨਫ੍ਿੇਡ ਪ੍ਰੈਕਮਟਸ 

ਹੋ ੍  ਜ ਾ ਣ ਨ  ਲ ਈ

ਬੱਮਚਆਂ ਦੀ ਲਚਕਤ  ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਮਨਯਿ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਿ੍ੱਥਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸੁ੍ੱਮਖਅਤ 
ਲਗਾਵ ਿਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹਨ।

ਬੱਮਚਆ ਂਕੋਲ ਸੰਯੁਕਤ 

੍ਾਜ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

ਇੱਕ ਪ੍ਰਤੀਮਕਮ੍ਆ 

ਬਚਪਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਸੀ।

45%

ਤੰਦ੍ੁਸਤੀ ਦੇ ਸਿ੍ਥਨ ਲਈ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ
ਮਵਜ਼ਅੂਲ ਸ਼ਮਡਊਲਜ	਼	ਸਿਿ਼ੂਅਲ	ਸ਼ਸਡਊਲਿ	਼ਬਣਾਉਣਾ	ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰ
ਸੁਰੱਸਖਅਤ	ਮਸਹਸੂਸ	ਕਰਨ	ਸਿੱਚ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਦਾ	ਹ	ੈਸਕਉਸਂਕ	ਉਹ	ਦੇਖ	ਸਕਦ	ੇ
ਹਨ	ਅਤ	ੇਅੰਦਾਿ਼ਾ	ਲਗਾ	ਸਕਦ	ੇਹਨ	ਸਕ	ਹਰ	ਸਦਨ	ਕੀ	ਿਾਪਰੇਗਾ।	ਗਤੀਸਿਧੀਆ	ਂ
ਦੀਆ	ਂਤਸਿੀਰਾ	ਂਸਿਿੇ	ਂਸਕ	ਖਾਣਾ,	ਖੇਡਣਾ,	ਅਤ	ੇਕਾਗਿ	਼ਦ	ੇਿੱਡੇ	ਟੁਕੜ	ੇ‘ਤ	ੇ
ਸਕਤਾਬਾ	ਂਪੜਹਰਨਾ	ਅਤ	ੇਉਨਹਰਾ	ਂਦੀ	ਸ਼ੁਰੂਆਤ	ਦਾ	ਸਮਾ	ਂਹਰ	 ਸਕਸਰਆ	ਦ	ੇ
ਨਾਲ	ਅੱਗ	ੇਸਲਖਣਾ,	ਨੂੰ	ਸਚਪਕਾਓ।
ਭਾਵਨਾਵਾ	ਂ		ਦਾ	ਅਸਭਆਸ	Janan	Cain	
ਦਆੁਰਾ	ਸਲਖੀ	 The Way I Feel 	ਮੈਂ	
ਮਸਹਸਸੂ	ਕਰਦਾ	ਹਾ	ਂਿਰਗੀਆ	ਂ
ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਬਾਰੇ	ਸਕਤਾਬਾ	ਂਪੜਹਰ	ਕ	ੇ
ਭਾਿਨਾਿਾਂ	ਦੀ	ਪਛਾਣ	ਕਰਨ	ਅਤ	ੇ
ਪਰਰਗਟਾਉਣ	ਦਾ	ਅਸਭਆਸ	ਕਰਦਾ	
ਹ।ੈ	ਬਦਲਾਓ	ਸਚਹਰ	ੇਬਣਾਓ	ਅਤ	ੇ
ਭਾਿਨਾ	ਦਾ	ਅਦੰਾਿ਼ਾ	ਲਗਾਓ,	
ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਦੀਆ	ਂਤਸਿੀਰਾ	ਂਸਖੱਚ,ੋ	
ਭਾਿਨਾਿਾ	ਂਨੂ	ੰਸਿਿਾ	ਂਿਾਪਰਦਾ	ਹਿੋ	ੇ
ਲਬੇਨ	ਕਰ,ੋ	ਅਤ	ੇ“If	You’re	Happy	and	
You	Know	It”	ਿਰਗੇ	ਗਾਣ	ੇਗਾਓ।
ਚਕੌਸੀ		Tਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਸਸਖਾਓ	ਸਕ	ਤਣਾਅ	
ਅਤ	ੇਸਚਤੰਾ	ਨਾਲ	ਸਸੱਝਣ	ਲਈ	ਚਕੌਸੀ	ਦੀ	ਿਰਤਂੋ	ਸਕਿੇ	ਂਕੀਤੀ	ਿਾਿ।ੇ	Kerry	Lee	
MacLean	ਦਆੁਰਾ	ਸਲਖੀ	Peaceful Piggy Meditation	ਨੂ	ੰਪੜਹਰਨ	ਦੀ	ਸੁ਼ਰਆੂਤ	
ਕਰ।ੋ	ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਸਾ਼ਤਂ	ਿਗਹਰਾ	'ਤ	ੇਬਠੈਣ	ਲਈ	ਸੱਦਾ	ਸਦਓ,	ਉਨਹਰਾਂ	ਦ	ੇਹੱਿ	
ਉਹਨਾ	ਂਦ	ੇਪਟੇ	‘ਤ	ੇਰੱਖ,ੋ	ਅਤ	ੇਉਨਹਰਾਂ	ਦ	ੇਨੱਕ	ਰਾਹੀ	ਂਅਤ	ੇਮੂਹੰ	ਰਾਹੀਂ	ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ	
ਸਾਹ	ਲਣੈ	ਸਦਓ।	ਉਨਹਰਾਂ	ਨੂ	ੰਪੁੱਛ	ੋਸਕ	ਿਦੋ	ਂਉਹ	ਸਾਹ	ਲੈਦਂ	ੇਹਨ,	ਤਾ	ਂਉਨਹਰਾਂ	ਦ	ੇਪਟੇ	
ਨੂ	ੰਅਦੰਰ	ਅਤ	ੇਬਾਹਰ	ਿਾਦੇਂ	ਹਏੋ	ਮਸਹਸਸੂ	ਕਰਨ	'ਤ	ੇਸਧਆਨ	ਕਂੇਦਰਤ	ਕਰ।ੋ	
ਅ੍ਾਿਦਾਇਕ ਸਟੇਸ਼ਨ		ਕਮਰ	ੇਦ	ੇਕੋਨ	ੇਸਿੱਚ	ਪਲਾਸਸਟਕ	ਦਾ	ਟੱਬ	ਰੱਖੋ।	
ਗੁੱਸ	ੇਅਤ	ੇਸਨਰਾਸ਼ਾ	ਨੂ	ੰਬਾਹਰ	ਕੱਢਣ	ਲਈ	ਚੀਿ਼ਾ	ਂਰੱਖ	ੋਸਿਿੇ	ਂਟੱਬ	ਸਿੱਚ	
ਪਲੇਡੌਫ,	ਸਸਲੀ	ਪੁਟੀ,	ਿਾ	ਂਸਕੁਈਿ	਼ਸਖਡੌਣ।ੇ	ਗੈਬੀ	ਗਾਰਸੀਆ	ਦੁਆਰਾ	ਸਲਸਣ 
ਟੂ ਮਾਈ ਬੌਡੀ	ਿਰਗੀਆ	ਂਸਕਤਾਬਾ	ਂਸ਼ਾਮਲ	ਕਰ,ੋ	ਉਹ	ਚੀਿ਼ਾ	ਂਿ	ੋਸਪੰਨਿੀਲਿ	ਿਾ	ਂ
ਬੁਲਬੁਲ	ੇਿ	ੋਸਕ	ਡੂੰਘ	ੇਸਾਹ	ਲੈਣ	ਲਈ	ਉਤਸ਼ਾਹਤ	ਕਰਦੀਆ	ਂਹਨ,	ਅਤ	ੇਸਸਰਹਾਣ,ੇ	
ਨਰਮ	ਸਖਡੌਣ	ੇਿਾ	ਂਕਠਪੁਤਲੀਆਂ।	ਿਦੋ	ਂਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਬਰੇਕ	ਦੀ	ਿ਼ਰੂਰਤ	ਪੈਂਦੀ	ਹ,ੈ	
ਤਾ	ਂਬੱਸਚਆ	ਂਨੂ	ੰਕੁਝ	ਸਮਾ	ਂਮਨੋਰੰਿਨ	ਸਟੇਸ਼ਨ	ਸਿੱਚ	ਸਬਤਾਉਣ	ਲਈ	ਸੱਦਾ	ਸਦਓ।
ਯੋਗਾ		ਕਸਰਤ	ਦ	ੇਸਰੀਰਕ	ਲਾਭਾ	ਂਤੋਂ	ਇਲਾਿਾ,	ਯੋਗਾ	ਸਾਹ	ਨੂ	ੰਸਨਯਮਤ	ਕਰਨ	
ਸਿੱਚ	ਿੀ	ਸਹਾਇਤਾ	ਕਰਦਾ	ਹ,ੈ	ਬੱਸਚਆ	ਂਨੂੰ	ਆਪਣ	ੇਸਰੀਰ	ਨੂ	ੰਸਨਯੰਤਸਰਤ	
ਕਰਨਾ	ਸਸਖਾਉਂਦਾ	ਹ,ੈ	ਉਨਹਰਾ	ਂਨੂੰ	ਮੌਿੂਦਾ	ਪਲ	'ਤ	ੇਸਧਆਨ	ਕੇਂਦਸਰਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਉਤਸ਼ਾਹਤ	ਕਰਦਾ	ਹ,ੈ	ਅਤ	ੇਸਿਸ਼ਿਾਸ	ਪੈਦਾ	ਕਰਦਾ	ਹੈ।
	ਆਸਾਨ	ਪੋਿ	਼ਦ	ੇਨਾਲ	ਸ਼ੁਰੂਆਤ	ਕਰ	ੋਿ	ੋਸਕ	ਿ਼ੂ ਿ਼ੈਨ ਸਕਤਾਬ ਸਿੱਚ ਪਾਏ ਿਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ: ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਗਾ ਕਹਾਣੀ	ਸਕਰਰਸਚਨ	ਸਫਸਚਰ	ਦੁਆਰਾ।


