
ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ

ਕਿਸ ੇਸਦਮਾਮਈ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਚ ਨਿਕਲਣ ਵਾਲਿਆ ਂਵਾਸਤ ੇਨੁਕਤੇ

ਜਾਣ ੋਕਿ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਹਾਸਲ ਕਰਨੀ ਹੈ

ਕਈ ਵਾਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਏਨੀਆ ਂਬਹੇਬਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆ ਂਹੋ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਕਿਸ ੇਮਾਨਸਿਕ ਸਹੇਤ ਜਾਂ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ 
ਤੋਂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਜਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਕਈੋ ਜਾਣਕਾਰ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਨੰੂ ਜਾਂ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਜਖਮੀ 
ਕਰਨ ਜਾਂ ਮਾਰਨ ਦੀ ਧਮਕੀ ਦਿਦਾ/ਦੀ 
ਹੈ; ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕਿਆਂ 
ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹੈ; ਮਤੌ, ਮਰਨ 
ਬਾਰ,ੇ ਜਾਂ ਆਤਮਹੱਤਿਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਲਿਖਦਾ/ਦੀ ਹੈ; ਕਰਧੋ, 
ਬਕੇਾਬ ੂਗੁੱ ਸ ੇਨੰੂ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹੈ 
ਜਾਂ ਬਦਲੇ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹੈ; ਜਾਂ 
ਕਈ ਦਿਨਾਂ ਜਾਂ ਹਫਤਿਆ ਂਵਾਸਤ ੇਤਣਾਅ 
ਦ ੇਚਿਨ੍ਹ ਾਂ (ਇਸ ਪੰਨੇ ’ਤ ੇਸਚੂੀਬੱਧ) ਨੰੂ 
ਦਿਖਾਉਂਦਾ/ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ ’ਤੇ 
ਸਚੂੀਬੱਧ ਹਾਟੱਲਾਈਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕਿਸ ੇਨੰੂ 
ਕਾਲ ਕਰਨ ਦਆੁਰਾ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਜਦ ਤਸੁੀਂ ਸਦਮਾਮਈ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
ਵਿੱਚ ਆਉਂਦ ੇਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫਤ, 
ਵੱਡ ੇਪੱਧਰ ’ਤ ੇਹਿਸਾ, ਜਾਂ ਅੱਤਵਾਦ, ਤਾਂ ਇਸ 
ਗੱਲੋਂ ਸਚੁਤੇ ਰਹੋ ਕਿ ਇਹ ਘਟਨਾਵਾਂ ਕਿਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਨਿੱਜੀ ਤਰੌ ’ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਘਟਨਾ ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਦ ੇਚਿਨ੍ਹ  ਦਿਖਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਚਿਨ੍ਹ  ਸਧਾਰਨ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ, ਜਦ 
ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਵਨ ਵਾਪਸ ਸਾਧਾਰਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕਮੀ ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਕਿਸ ੇਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਘਟਨਾ ਦ ੇਬਾਅਦ, 
ਆਪਣੀ ਖਦੁ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਸਿਕ ਸਹੇਤ 
ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਵਿੱਚ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਪਿਆਰਿਆ ਂਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਦ ੇਚਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਜਾਣ।ੋ ਜਾਣ ੋਕਿ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਅਤ ੇਜਾਣ ੋਕਿ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਹਾਸਲ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਤਣਾਅ ਦੇ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ

ਤੁਹਾਡਾ ਵਰਤਾਓ:
•	 ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ 

ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ।

•	 ਬਕੇਾਬ ੂਗੁੱ ਸ ੇਅਤ ੇਬਾਰ ਬਾਰ ਬਹਿਸਬਾਜ਼ੀ 
ਦ ੇਨਾਲ ਚਿੜਚਿੜਪੇਣ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ।

•	 ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਜਾਂ ਸੌਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆ ਹੋਣਾ।

•	 ਬਾਰ ਬਾਰ ਰੋਣਾ।

•	 ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ ਚਿਤਾ ਕਰਨਾ।

•	 ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹਣੁਾ।

•	 ਹਰੇਕ ਚੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ  
ਨੰੂ ਦੋਸ਼ ਦੇਣਾ।

•	 ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸਣੁਨ ਵਿੱਚ ਮਸ਼ੁਕਿਲ ਹਣੋਾ।

•	 ਮਦਦ ਦੇਣ ਜਾਂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣਾ।

•	 ਖੁਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਜਾਂ ਮਜ਼ਾ ਲੈਣ ਵਿੱਚ 
ਅਯੋਗਤਾ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ:
•	 ਮਿਹਦੇ ਵਿੱਚ ਪੀੜਾਂ ਜਾਂ ਦਸਤ ਲੱਗਣੇ।

•	 ਸਿਰ ਪੀੜਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਦਰਦ ਹੋਣਾ।

•	 ਭੁੱਖ ਗਆੁ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣਾ।

•	 ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਕਾਂਬਾ ਲੱਗਣਾ।

•	 ਧੁੜਧੁੜੀਆਂ ਆਉੁਣੀਆਂ ਜਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਦਾ ਫੜਕਣਾ।

•	 ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਡਰਾ ਦਿਤਾ ਜਾਣਾ।

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ:
•	 ਚਿਤਤ ਜਾਂ ਡਰੂ ਬਣੇ ਰਹਿਣਾ।

•	 ਉਦਾਸੀਨ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਦੋਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਗੁੱ ਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਬਹਾਦਰ, ਉਮਾਹ ਭਰੇ, ਜਾਂ ਗੈਰ-
ਵਿੰਨਣਸ਼ੀਲ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਕਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਨਾ ਕਰਨਾ।

•	 ਉਦਾਸੀ ਦੁਆਰਾ ਬੇਹਬਲ ਕੀਤੇ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਨਾ।

ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚ:
•	 ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆ 

ਹੋਣਾ।

•	 ਭੰਬੱਤਰੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਸਪੱਸ਼ਟ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਲਾਉਣ 
ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ।

•	 ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣਾ।

∙ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਸੇਹਤ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਿਭਾਗ
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸੇਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸ਼ਨ, ਮਾਨਸਿਕ 
ਸੇਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੇਂਦਰ
www.samhsa.gov



ਮਦਦਗਾਰੀ ਸਰੋਤ

ਕੌਮੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸੇਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਂਦਰ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-789-2647 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਸਪੇਨੀ)
TDD: 1-866-889-2647	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.mentalhealth.samhsa.gov

ਨੈਸ਼ਨਲ ਕਲੀਅਰਿਗਹਾਊਸ ਫਾਰ ਅਲਕੋਹਲ ਐਡਂ ਡਰੱਗ 
ਇਨਫਰਮੇਸ਼ਨ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-729-6686 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਸਪੇਨੀ) 
TDD: 1-800-487-4889	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.ncadi.samhsa.gov

ਇਲਾਜ ਤਲਾਸ਼ਕਾਰ

ਮਾਨਸਿਕ ਸੇਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤਲਾਸ਼ਕਾਰ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-789-2647 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਸਪੇਨੀ) 
TDD: 1-866-889-2647	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.mentalhealth.samhsa.gov/databases

ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੁਵਿਧਾ ਵਾਸਤੇ 
ਤਲਾਸ਼ਕਾਰ 
ਟਲੌ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-662-HELP (4357) (24/7 ਅੰਗਰਜੇ਼ੀ ਅਤੇ ਸਪੇਨੀ)	
TDD: 1-800-487-4889	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.findtreatment.samhsa.gov

ਹਾੱਟਲਾਈਨਾਂ

ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੁਈਸਾਈਡ ਪ੍ਰੀਵੈਨਸ਼ਨ ਲਾਈਫਲਾਈਨ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-273-TALK (8255)	
TTY: 1-800-799-4TTY (4889)	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.suicidepreventionlifeline.org

ਵਰਕਪਲੇਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-WORKPLACE (967-5752)	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: http://dwp.samhsa.gov/helpline/helpline.aspx

ਆਫਿਸ ਫਾਰ ਵਿਕਟਿਮਜ਼ ਆਫ ਕਰਾਈਮ 
ਟੌਲ-ਫ੍ਰੀ: 1-800-851-3420	
TTY: 1-877-712-9279	
ਵੈੱਬਸਾਈਟ: www.ojp.usdoj.gov/ovc/ovcres/welcome.html

ਨੋਟ: ਇਸ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਸਰੋਤ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਮਾਨਸਿਕ ਸੇਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕੇਂਦਰ, ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ 
ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸੇਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸ਼ਨ, ਜਾਂ ਸੰਯੁਕਤ 
ਰਾਜ ਦੇ ਸੇਹਤ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਿਭਾਗ ਵੱਲੋਂ ਪਿਠਅੰਕਣ 
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।
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ਜਾਣੋ ਕਿ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ
ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਗਾਕ ੇਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ 
ਦਾ ਬੰਦਬੋਸਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੇਹਤਮੰਦ ਰੱਖੋ:
•	 ਸਹੇਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਖਾਓ, ਅਤ ੇਵਰਤ ਰੱਖਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

•	 ਕੈਫੀਨ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀਆਂ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰੋ।

•	 ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਲਵੋ।

•	 ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।

ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਦੇ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ:
•	 ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ – ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲਓ, ਅੰਗੜਾਈਆਂ ਭੰਨੋ, 
ਧਿਆਨ ਲਗਾਓ, ਆਪਣੇ ਚੇਹਰੇ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵੋ, ਜਾਂ ਖੁਸ਼ੀ ਦੇਣ 
ਵਾਲੇ ਸ਼ੌਕਾਂ ਵਿੱਚ ਮਗਨ ਹੋਵੋ।

•	 ਤਣਾਅ-ਭਰਪੂਰ ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਚਾਲ ਨਿਯਮਿਤ ਕਰੋ, 
ਅਤ ੇਕਿਸ ੇਮਸ਼ੁਕਿਲ ਕੰਮ ਦ ੇਬਅਦ ਕਈੋ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਚੀਜ਼ ਕਰੋ।

•	 ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਲਈ ਵਿਹਲੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ – ਵਧੀਆ ਖਾਣਾ ਖਾਓ, 
ਪੜ੍ਹੋ, ਸੰਗੀਤ ਸਣੁ,ੋ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ ੋਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਪਿਆਰਿਆਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਆਪਣੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਅਤ ੇਆਤਮਾ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦਿਓ:
•	 ਤਣਾਅ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਚਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਵੱਲ 

ਧਿਆਨ ਦਿਓ।

•	 ਇਹ ਪਛਾਣ ੋਕਿ ਤਹੁਾਡ ੇਪਿਛਲੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇਇਸ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ 
ਦ ੇਤਹੁਾਡ ੇਤਰੀਕ ੇਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸਚੋ ੋਕਿ ਤਸੁੀਂ ਪਿਛਲੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਨਿਪਟ ੇਸੀ।

•	 ਇਹ ਜਾਣ ਲਓ ਕਿ ਕਿਸੇ ਸਦਮਾਮਈ ਘਟਨਾ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ-
ਗ੍ਰਸਤ, ਉਦਾਸੀਨ, ਦੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਗੁੱ ਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।

•	 ਸਦਮਾਮਈ ਘਟਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਹਿਸਾ ਵਾਲੇ ਅਪਰਾਧ ਤੋਂ ਬਚ ਨਿਕਲਣ 
ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ, ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਇਹੋ 
ਜਿਹੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਿਲਾਂ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 ਧਿਆਨ ਲਾਉਣ, ਅਰਦਾਸ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਲੋੜਵੰਦ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀ ਆਤਮਾ ਨੰੂ ਨਵਿਆਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ।

ਆਪਣੇ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਬੰਦਬੋਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ:
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਜਰੂਰੀ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਠਹਿਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸਥਾਨ ਲੱਭ।ੋ ਪਰਿਵਾਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਥੇ 
ਹੋ ਅਤ ੇਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪਾਣੀ ਅਤੇ 
ਭਜੋਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਜਾਇਦਾਦ, ਬੀਮ,ੇ 
ਬੈਂਕ, ਡਾਕਟਰੀ ਰਿਕਾਰਡਾਂ, ਅਤ ੇਨੌਕਰੀ ਲਈ ਯਗੋਤਾਵਾਂ ਦ ੇਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਅਦਾਰਿਆ ਂਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਸਦਮਾਮਈ ਘਟਨਾ ਵਿੱਚ 
ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਗਆੁ ਦਿਤਾ ਸੀ। ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਨੰੂ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਉੱਪਰ ਕਾਬੂ ਮੁੜ ਹਾਸਲ ਕਰ ਲਿਆ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਅਤ ੇਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸਬਰ ਰੱਖੋ।

ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇਮਾਨਸਿਕ ਸਹੇਤ ਸਵੇਾਵਾਂ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸ਼ਨ 
ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਸੇਹਤ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਿਭਾਗ


