
ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ:  
ਮਾਚਿਆ ਂਅਤ ੇਚ ੱਚਿਅਕਾਂ ਲਈ  ੁਝਾਅ 

 ਬਾਲਗ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਚਕਰਆਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਚਬਪ੍ਤਾ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਚਵੱਿ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇਨਹ ਾਂ ਕੁੰ ਜੀ ਯਾਦ-ਪੱ੍ਤਰਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ. 

 
 ਸਾਂਤ ਅਤ ੇਭਰੋ ੇਮੰਦ ਬਣੋ  
ਚ਼ਿਆਦਾਤਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਮੰਨੋ ਅਤੇ ਸਧਾਰਣ ਕਰਬੱੋਿੇ, ਖਾਸਕਰ ਜਵਾਨ, ਵੱਚਿਆ ਂਤੋਂ ਸੰਕੇਤ ਲੈਂਦੇ ਹਨ. ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਂ ਤਬਾਹੀ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ, ਪ੍ਰ 
ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਤੇ ਼ਿੋਰ ਚਦਓ. ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਭਰੋਸਾ ਚਦਵਾਓ ਚਕ ਪ੍ਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿੀ਼ਿਾਂ ਚਬਹਤਰ ਹੋਣਗੀਆਂ. 

ਚ਼ਿਆਦਾਤਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਮੰਨੋ ਅਤੇ  ਧਾਰਣ ਕਰ ੋ

ਬੱਚਿਆਂ ਨ ੰ  ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਰਿਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਚਗਆ ਚਦਓ, ਪ੍ਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਤਬਾਹੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਨਾ ਕਰ.ੋ ਸੁਣੋ, 

ਹਮਦਰਦੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਦੱਸੋ ਚਕ ਸੁਰ ਆਤੀ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਆਮ ਹਨ. ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਵੱਲ ਚਧਆਨ ਚਦਓ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋ 
ਜੋ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ ਚਕ ਬੱਿਾ (ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ) ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਰਾਹ ਚਵੱਿ ਹੈ 

 

 ਲਿਕੀਲੇਿਣ 'ਤ ੇ਼ਿੋਰ ਚਦਓ 

ਕੁਸਲਤਾ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ ਜਾਗਰ ਕਤਾ 

 ਬੱਚਿਆ ਂਨ ੰ  ਿਰਾਉਣੀ ਜਾਂ ਪ੍ਰੇਸਾਨ ਕਰਨ 
ਚਵੱਿ ਅਤੀਤ ਚਵੱਿ ਵਰਤੇ ਗਏ ਮੁਹਾਰਤਾਂ 
ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ. 

ਪੇ੍ਸੇਵਰ ਚਵਵਹਾਰਾਂ ਅਤੇ ਿੰਗੀ 
ਸਰੀਰਕ ਚਸਹਤ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਹਤ 
ਕਰ.ੋ

ਉਨਹ ਾਂ ਭਾਈਿਾਚਰਆਂ ਨ ੰ  ਉਜਾਗਰ ਕਰ ੋ ਚਜਹੜੇ 
ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤਾਂ ਤੋਂ ਬਿੇ ਹਨ.

 

 ਿੀਅਰ  ਿੋਰਟ ਨ ੰ  ਮ਼ਿਬ ਤ ਕਰ ੋ

 
ਮ਼ਿਬ ਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਵਧੀਆ ਯੋਗ ਹੰੁਦੇ ਹਨ. ਖਾਸਕਰ ਚਕਸੋਰਾਂ ਚਵਿ, ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਚਰਸਤੇ ਇਕੱਚਲਆਂ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਚਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਪ੍ਣੀ ਮੁਸੀਬਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. 
 

ਆਿਣੀਆਂ ਿਦੁ ਦੀਆਂ ਼ਿਰ ਰਤਾਂ ਦਾ ਚਧਆਨ ਰੱਿ ੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਟਾਕਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਵਧੇਰੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗ.ੇ ਚਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪ੍ਣੀਆਂ 
ਪ੍ਰਤੀਚਕਰਆਵਾਂ ਦਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱ  ਦ ਜੇ ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਆਪ੍ਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਦਾ ਚਧਆਨ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ 
ਚਬਹਤਰ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲਈ ਨਚਸਆਂ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰ.ੋ 

ਿਰੇਸਾਨੀ ਦੇ ਲੰਬੇ ਚਿੰਨਹ  ਲਈ  ਹਾਇਤਾ ਭਾਲੋ 

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ  ਮਾਚਿਕ   ਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਬਹੁਤ ੇਬੱਿ ੇਠੀਕ ਹੋ ਿਾਣਗ.ੇ ਹਾਲਾਂਚਕ, ਕੁਝ ਦੇ ਿੇਸੇਵਰ ਮਦਦ ਦੀ ਼ਿਰ ਰਤ ਵਾਲੀਆਂ 
ਿਰਤੀਚਕਰਆਵਾਂ ਹ ੋ ਕਦੀਆਂ ਹਨ. ਉਨਹ ਾਂ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਿੇਸੇਵਰ  ਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਚਵਿਾਰ ਕਰੋ ਚਿਨਹ ਾਂ ਦੀ ਿਰਤੀਚਕਰਆ ਿਾਰੀ ਰਚਹੰਦੀ ਹੈ 
ਿਾਂ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਿਾਂ ਇ ਤੋਂ ਵੀ ਵੱਧ  ਮੇਂ ਬਾਅਦ ਚਵਗੜਦੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ. ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦਾ  ਕ ਲ  ਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ  ਰੋਤ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ. 
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