
 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਵ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅੱਗ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦਾਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਵਚ ਕਈ ਂ
ਸਾਲ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਇਸ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਚੱਲ ਰਹੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਨ ੂੰ  ਵਿਆਨ ਵਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਕਮਜੋਰ ਹਨ: ਸਾਡੇ 
ਬੱਚੇ. ਸ਼ੁਕਰ ਹੈ, ਕੋਈ ਵੀ ਮਾਪੇ, ਅਵਿਆਪਕ, ਜਾਂ ਬਾਲਗ ਜੋ ਬੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਕੂੰ ਮ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਹੀ .ਜਾਰਾਂ ਨਾਲ ਲੈਸ ਹੋਣ ਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਇੱਕ ਸੂੰ ਭਾਵਤ ਸਰੋਤ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ. 

ਦੁੱ ਖ ਦੇ ਸੂੰ ਕੇਤ 

ਸਾਰੇ ਬੱਚੇ ਵੱਖਰੇ ਗ ਨਾਲ ਸੋਗ ਕਰਦੇ ਹਨ. ਇਹ ਕ਼ੁਝ ਆਮ ਸੂੰ ਕੇਤ ਹਨ ਜੋ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਅਨ਼ੁਕ ਲ ਹੋਣ ਲਈ ਸੂੰ ਘਰਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 

 ਮ਼ੁਸਕਲ  ਨੀਂਦ  

 ਵਵਛੋੜੇ ਦੀ ਵਚੂੰ ਤਾ  
 ਸਕ ਲ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ 

 ਮ਼ੁਸੀਬਤ       
   

  ਵਚੜਵਚੜੇਪਨ ਜ ਵਚੂੰ ਤਾ ਵੱਿ  
 ਵਵੱਵਦਅਕ ਪਰਦਰਸਨ ਦਾ ਨ਼ੁਕਸਾਨ 

 ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ ਵਵੱਚ ਪਰਤੀਵਕਰਆਸੀਲ ਵਵਵਹਾਰ 

 ਤਣਾਅ, ਉਹ ਗਤੀਵਵਿੀਆਂ ਵਵੱਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਦੀ ਘਾਟ ਜੋ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਣਦੇ ਹਨSubstance abuse 

 ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਵਸਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਥਕਾਵਟ 

 ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਸਦਮ ੇਦੇ ਬਾਅਦ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ 

ਭਾ ਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਬੀਸੀਓਈ ਟਰਾਮਾ ਫਾਇਰ ਵਰਕਵਰੀ ਟੀਮ: 530-487-4418 

ਬ `ਟ ਕਾਉਂਟੀ ਵਵਵਹਾਰਕ ਵਸਹਤ : 1-800-334-6622  

ਪਰੇਸਾਨੀ  : 1-800-895-5990 

 

Mary Sakuma 
Butte County Superintendent of Schools 

1859 Bird Street 
Oroville, CA 95965 

 

ਇਕ ਸਹਾਇਕ ਹ਼ੁੂੰਗਾਰਾ ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਵਚ ਅਤੇ ਦਰਦਨਾਕ ਤਜਰਬੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਵੀ ਵਿਣ ਵਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਕ਼ੁਝ ਸ਼ੁਝਾਅ ਹਨ: 
ਉਥੇ ਰਹੋ: ਸਾਇਦ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਗੱਲ ਜੋ ਤ਼ੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹੈ  
 ਆਪਣ ੇਬੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸ਼ੁਣਨਾ. ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣਾ 

ਵਨਸਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਪਰਸਨ ਪ਼ੁੱ ਛਣੇ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ 
ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ. 

 ਉਮੀਦਾਂ ਨਾਲ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣੋ: ਸਬਰ, ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਵਾਿ  ਵਿਆਨ ਸਭ 
ਬੱਵਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਕਮਰੇ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਨ ਵਜਸ ਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੂੰਗਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਜਰ ਰਤ ਹ਼ੁੂੰ ਦੀ ਹੈ. ਇਸ ਵਵੱਚ ਕੋਮਲ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਘਰ ਦ ੇਕੂੰਮ ਜਾਂ ਘਰੇਲ  ਕੂੰ ਮ ਵਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ. 

 ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣੋ: ਨੈਸਨਲ ਚਾਈਲਡ ਟਰਾਮੈਵਟਕ ਸਟਰੈਸ ਨੈਟਵਰਕ ਦੇ 
ਅਨ਼ੁਸਾਰ ਬੱਚ ੇਆਪਣੇ ਮਾਵਪਆਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਸਵਥਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਵਕਵੇਂ 
ਸੂੰਭਾਲਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੂੰਕੇਤ ਲੈਂਦੇ ਹਨ. ਸਾਂਤ ਵਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੂੰਦ 
ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਦ ੇਨਮ ਨੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ. 

 ਆਪਣਾ ਵ਼ਿਆਲ ਰੱਖੋ: ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤ਼ੁਸੀਂ ਇਸ ਸਲਾਹ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੋਵ ੋ
“ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣਾ ਏਅਰ ਮਾਸਕ ਪਾਓ.” ਜੇ ਤ਼ੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਘਰਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ਼ੁਸੀਂ ਇੱਕ ਚੂੰਗਾ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ. ਇਹ 
ਸ਼ੁਵਨਸਵਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱ .ੋੋ ਵਕ ਤ਼ੁਸੀਂ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸੌਂ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਸਹੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ. 

 ਪੇਸੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ: ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਦ਼ੁਆਰਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਬੱਚੇ ਨੇ ਅੱਗ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਰੇਸਾਨੀ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤ ਵਦਖਾਏ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਮ਼ੁਲਾਂਕਣ ਲਈ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸਵਰਾ 
ਕਰਨ 'ਤ ੇਵਵਚਾਰ ਕਰੋ. 


