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COVID-19 ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਸਦਮੇ ਨ ੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਲਚਕੀਲੇਪਨ ਨ ੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਿਤ ਕਰਨਾ 

 
ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਸਦਮੇ ਨੂੂੰ  ਕਈ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਮਵਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਸਾਡੇ ਸ਼ਵਿਰ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ਭਰ 
ਵਿਿੱਚ ਚਿੱਲ ਵਰਿਾ ਇਿ ਇਿੱਕ ਜਨਤਕ ਵਸਿਤ ਸੂੰਕਟ ਿੈ। COVID-19 ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਬੇਵਮਸਾਲ ਨੁਕਸਾਨ, ਜੀਿਨ, 
ਵਿਿੱ ਤੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਸਮਾਵਜਕ ਅਲਿੱ ਿ-ਥਲਿੱ ਿਤਾ ਪੈਦਾ ਿੋਈ ਿੈ, ਵਜਸ ਕਾਰਨ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਿ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਦਮੇ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੋਰ ਵਿਿੜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਵਸਟੀ (NYC) ਦੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ 
ਿਸਨੀਕ ਪੁਵਲਸ ਦੀ ਬੇਰਵਿਮੀ, ਨਸਲੀ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਅਤੇ ਅਸਮਾਨਤਾ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਕਰਕੇ ਿੀ ਦੁਖੀ ਿਨ ਅਤੇ 
ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਏਸ਼ੀਆਈ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ, ਅਤੇ ਿੋਰ ਦੂਜੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਦੀਆਂ ਤੋਂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਿੇ 
ਇਵਤਿਾਸਕ ਸਦਮੇ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੂੰ ਮ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਚਿੱਲ ਰਿੇ ਜਨਤਕ ਵਸਿਤ ਦੇ ਸੂੰ ਕਟ 
ਤਣਾਉ ਦੇ ਮਿਿੱ ਤਿਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਿਨ ਜੋ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਿੇ ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਦੇ ਚਲੇ 
ਜਾਣ ਦੀ ਅਨੁਭੂਤੀ ਵਿਿੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਿਨ।  
  
ਸਦਮੇ ਨ ੂੰ  ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਪਰਭਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ 
 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦਾ ਪਰਸ਼ਾਸ਼ਨ (Substance Abuse and Mental Health 
Services Administration, SAMHSA) ਸਦਮੇ ਨੂੂੰ  ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤੀ ਿਈ ਘਟਨਾ, ਘਟਨਾਿਾਂ 
ਦੀ ਲੜੀ ਜਾਂ ਿਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਸਮੂਿ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਿੈ ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਿ ਿੁੂੰ ਦਾ ਿੈ।1 COVID-19 ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਿਰਿੀਆਂ ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਸਦਮੇ ਿਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਵਸਿਤਯਾਬ ਿੋਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਸਦਮੇ 'ਤੇ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆਿਾਂ ਿਰ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਿੱਚ 
ਿਿੱ ਖ-ਿਿੱ ਖ ਿੁੂੰ ਦੀਆਂ ਿਨ। ਅਸੀਂ ਉਸੇ ਘਟਨਾ ਨੂੂੰ  ਿਿੱ ਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਾਡੇ ਸੂੰ ਸਾਧਨਾਂ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਰਸ਼ਤੇ, ਵਿਿੱ ਤੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਨ ੈੱਟ ਅਤੇ ਤਣਾਉ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਦੇ ਿੁਨਰ) 
'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਇਸ ਪਰਤੀ ਿਿੱ ਖ-ਿਿੱ ਖ ਪਰਵਤਵਕਰਆਿਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਂ। ਇਿ ਸਰੋਤ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਬਦਲ 
ਸਕਦੇ ਿਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਿਿੱਲ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਿਨ ਵਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਵ ੂੰ ਦਿੀ ਵਿਿੱਚ ਸਦਮੇ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਅਨੁਭਿ 
ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਵਕਿੇਂ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। 
  

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (ਸਦਮ ੇਦਾ SAMSHA ਦਾ ਸਸਧਾਂਤ ਅਤੇ 
ਸਦਮਾ-ਸੂਸਿਤ ਸਦਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਲਈ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ)। ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦ ੇਪਿਸ਼ਾਸਨ ਦੀ 
ਵ ੈੱਬਸਾਈਟ। https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. ਜੁਲਾਈ 2014 ਨੂੂੰ  ਪਿਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ। 
27 ਜੁਲਾਈ, 2020 ਨੂੂੰ  ਦੇਖੀ ਗਈ। 
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ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਿਾਂ (ਆਪਣੇ ਅ ੀ ਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਿੋ ਜਾਣੀ ਜਾਂ ਰੁ ਿਾਰ ਚਲੇ ਜਾਣਾ) ਨੂੂੰ  ਸਾਰੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱ ਕੋ 
ਵਜਿੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਨੁਭਿ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਏਸ਼ੀਆਈ ਵਨਿਾਸੀ COVID-19 ਦੀ 
ਲਾਿ ਅਤੇ ਮੌਤ, ਅਤੇ ਨੌਕਰੀਆਂ ਅਤੇ ਤਨਖਾਿਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਅਸਮਾਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰਭਾਵਿਤ ਿੋਏ ਿਨ। ਿੋਰੇ 
ਿਰਕਰਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਿੁਆ ਚੁਿੱ ਕੇ ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਲੈਵਟਨੋ ਿਰਕਰਾਂ ਦੀ ਸਰਕਾਰੀ ਸਿਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਘਿੱਟ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਿੈ।2 ਇਿ ਿਿੱਲ ਕਾਲੇ ਅਤੇ ਲੈਵਟਨੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਮਵਿਸੂਸ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਸਦਮੇ ਵਿਿੱਚ ਅੂੰਤਰ ਨੂੂੰ  
ਿਧਾਉਣ ਵਿਿੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀ ਿੈ, ਿੋਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਿਿੱਚ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸੇ ਘਟਨਾ ਨੂੂੰ  ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿਨ ਪਰ ਉਿਨਾਂ ਕੋਲ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਧੇਰੇ ਸਰੋਤਾਂ ਤਿੱ ਕ ਪਿੁੂੰ ਚ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। 
 
ਸਦਮੇ ਦਾ ਦੂਜੇ ਦਰਜੇ ਦਾ ਤਣਾਅ ਉਦੋਂ ਿੁੂੰ ਦਾ ਿੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸਦਮੇ ਿਾਲੇ ਤਜਰਬੇ ਦੇ 
ਸੂੰ ਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਸਦਮੇ ਦੇ ਦੂਜੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਮਵਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ 
ਜੋ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਦੇ ਸਦਮੇ ਦੇ ਸੂੰ ਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਿਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਾਉਂਸਲਰ, ਥੈਰੇਵਪਸਟ, ਸਭ ਤੋਂ 
ਪਵਿਲਾਂ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰਨ ਿਾਲੇ, ਵਸਿਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਅਤੇ ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ਾਮਲ ਨਿੀਂ 
ਿਨ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜੋ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਅ ੀ ਾਂ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਸਦਮੇ ਨੂੂੰ  
ਦੇਖਦੇ ਿਨ)। ਸਦਮੇ ਦੇ ਦੂਜੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਤਣਾਅ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਥਕਾਿਟ, ਿੁਿੱ ਸੇ ਅਤੇ ਵਨਰਾਸ਼ਾ ਦੀਆਂ 
ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਵਿਿੱਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਅੂੰਦਰ ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਵਕਸੇ ਨ ਦੀਕੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਇਿਨਾਂ 
ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਉਿਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਿੱਲ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਪਵਿਲਾ ਕਦਮ ਿੈ।  
 
ਸਦਮੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸੂੰ ਭਿ ਿੈ 
 
ਲਚਕੀਲਾਪਣ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਵਥਤੀ ਤੋਂ ਿਾਪਸ ਆਮ ਵਜੂੰਦਿੀ ਵਿਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਯੋਿਤਾ ਿੁੂੰ ਦੀ ਿੈ। ਵਰਸ਼ਵਤਆਂ, ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ 
ਅਤੇ ਸੂੰਿਠਨਾਂ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ, ਪਾਰਦਰਸ਼ਤਾ ਅਤੇ ਸਵਿਯੋਿ ਨੂੂੰ  ਅਿੱਿੇ ਿਧਾਉਣ ਨਾਲ ਤਣਾਅ ਘਿੱਟ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਲਚਕੀਲਾਪਨ ਉਤਸ਼ਾਵਿਤ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।  
 
ਿਾਲਾਂਵਕ ਲਚਕੀਲਾਪਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਕ ਫਾਇਦੇਮੂੰ ਦ ਰਣਨੀਤੀ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਵਕਸੇ ਿੀ ਤਰਹਾਂ 
ਨਸਲਿਾਦ ਿਰਿੇ ਪਰਣਾਲੀਿਤ ਮੁਿੱ ਵਦਆਂ ਦਾ ਕੋਈ ਿਿੱਲ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਜੋ ਿੈਰ-ਿੋਰੇ ਸਮੂਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੂੰ ਚਾਉਂਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
ਸਦਮੇ ਵਿਿੱਚ ਪਾਉਂਦੇ ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਪਰਣਾਲੀਿਤ ਮੁਿੱ ਵਦਆਂ ਲਈ ਪਰਣਾਲੀਿਤ ਸਮਾਧਾਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੂੰ ਦੀ ਿੈ। ਪਰਣਾਲੀਿਤ 
ਨਸਲਿਾਦ ਅਤੇ ਜਾਤੀਿਤ ਅਸਮਾਨਤਾਿਾਂ ਦੇ ਵਿਰੁਿੱ ਧ ਖੜਹੇ ਿੋਣ ਲਈ ਿਿੱਡੀ ਵਿਣਤੀ ਵਿਿੱਚ ਭਾਈਚਾਰੇ ਇਕਿੱ ਠੇ ਿੋ ਰਿੇ 

 
2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust. Minority Workers 
Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust (ਕੋਲਮ ਨ ਪੀ, ਕ ਸਲਮ ਨ ਬੀ। ਘੱਟ-ਸਗਣਤੀ ਕਾਮ ੇਜੋ ਿੂੰਗੇ ਸਮੇਂ ਸਵੱਿ ਸਪੱਛੇ ਰਸਹ ਗਏ 
ਸਨ ਪਰ ਮਾੜੇ ਸਮੇਂ ਸਵੱਿ ਉਹਨਾਂ 'ਤੇ ਮਾਰ ਪਈ ਹ )। The New York Times ਦੀ ਵ ੈੱਬਸਾਈਟ। 
https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-minorities.html. 6 ਜੂਨ, 2020 ਨੂੂੰ  
ਪਿਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ। 18 ਜੁਲਾਈ, 2020 ਨੂੂੰ  ਦਖੇੀ ਗਈ। 
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ਿਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਪਲਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰਨਾ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਿਧੇਰੇ ਮ ਬੂਤ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ 
ਇਕਜੁਿੱ ਟਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਉਭਰ ਸਕਾਂਿੇ।  
  
ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਵਨਿਾਸੀ ਚਿੱਲ ਰਿੀ ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਵਨਕਲ ਰਿੇ ਿਨ ਅਤੇ ਇਸ 'ਤੇ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ 
ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ, ਲਚਕੀਲਾਪਣ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਮੌਜੂਦ ਿਨ। 
  
ਲਚਕੀਲਾਪਣ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  
 
ਇਿ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਕ ਸੋਿ, ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਿਨ, ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਵਿਿੱ ਚ 
ਸਿਇਤਾ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ: ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਿਤੀ 'ਤੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਵਸਿਤਯਾਬ ਬਣੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਧੀਰਜ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ।  
 
ਸਿਾਇਕ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਬਣਾਓ: ਮਨੁਿੱ ਖ ਸਮਾਵਜਕ ਜੀਿ ਿੁੂੰ ਦੇ ਿਨ ਜੋ ਪਰਮਾਵਣਕਤਾ, ਸੂੰਬੂੰ ਧ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਲਈ ਦੂਵਜਆਂ 
ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਿਨ। ਸਮਰਥਨ ਿਾਲੇ ਸੂੰਬੂੰ ਧਾਂ ਰਾਿੀਂ ਸੂੰ ਪਰਕ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਿੁੂੰ ਦੀ ਿੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਵਸਿਤਯਾਬ ਿੋਣ ਵਿਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਕਰਨਾ ਿੀ ਸਿਾਇਤਾ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਸਰੋਤ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਤਾਕਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਿਰਤੋ: ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੂੰਕਟ ਵਨੈੱਜੀ ਖੂਬੀਆਂ ਅਤੇ ਿੁਣਾਂ (ਵਜਿੇਂ ਬਿਾਦਰੀ, ਿਾਸਾ 
ਅਤੇ ਿਮਦਰਦੀ) ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਾਲਾਤ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਤਣਾਅ 
ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਦੂਸਵਰਆਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੁਨਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ 
ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ ਿਲੂੰ ਟੀਅਰ ਦਾ ਕੂੰ ਮ ਕਰਨਾ। ਿਲੂੰ ਟੀਅਰ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, “Help 
Now NYC” (ਿੈਲਪ ਨਾਉ NYC) ਜਾਂ “NYC Service” (NYC ਸੇਿਾ) 'ਤੇ ਜਾਓ। 
 
ਉਿਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਵਿਆਨ ਕੇਂਵਦਰਤ ਕਰੋ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਿੋ: ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਇਸ ਿਿੱਲ 'ਤੇ 
ਵਧਆਨ ਵਦਓ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਵਿਿੱਚ ਕੀ ਿੈ। ਸਚੇਤਤਾ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਸਿਤਮੂੰ ਦ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਿੱਚ 
ਰੁਿੱ ਝੋ। ਦੂਵਜਆਂ ਨੂੂੰ  ਿਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਜਿਾਬ ਵਦਓ, ਅਤੇ ਪਛਾਣੋ ਵਕ COVID-19 ਦਾ ਲੋਕਾਂ 'ਤੇ ਿਿੱ ਖ-ਿਿੱ ਖ 
ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਿੈ। ਸਵਤਕਾਰਯੋਿ ਬਣੋ; ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਿਾਲ-ਚਾਲ ਪਤਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਉਿਨਾਂ ਤ ਰਵਬਆਂ 
ਨੂੂੰ  ਸੁਣਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਿੋ ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲੋਂ ਿਿੱ ਖਰੇ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ।  
 
ਿਾਸਾ ਅਤੇ ਵਿਆਨ ਭਟਕਾਉਣਾ: ਿਾਸਾ, ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤਿਰ ਰਣਨੀਤੀ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਮਨੋਰੂੰਜਨ 
ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਿੱਚ ਵਿਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲਿੱ ਭਣ ਨਾਲ ਕੁਝ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਦੁਖਦਾਈ ਸੁਨੇਵਿਆਂ ਦਾ ਅਸਰ ਖਤਮ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਰਾਿੀਂ ਸੁਣ ਰਿੇ ਿੋ। ਪਛਾਣੋ ਵਕ ਇਿ ਦੋਿੇਂ 
ਸਦਮੇ 'ਤੇ ਪਰਵਤਵਕਵਰਆ ਵਿਿੱਚ ਬਚਣ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਿੀ ਿੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਉਿਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਿੱ ਕ ਪਰਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਜਾਂ ਲੂੰ ਬੇ 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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ਸਮੇਂ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਤਣ ਨਾਲ ਦਰਦਨਾਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਤੋਂ ਲਿਾਤਾਰ ਬਵਚਆ ਜਾਂ ਉਿਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਬਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ ਜੋ ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਿ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਦੁਖਦਾਈ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਮੁੜ ਿਾਪਸ ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।  
 
ਨਸਲੀ ਸਦਮੇ ਦੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰੋ3: ਨਸਲੀ ਸਦਮੇ ਦੇ ਤ ਰਵਬਆਂ ਨੂੂੰ  ਅਕਸਰ ਨ ਰਅੂੰਦਾ  ਜਾਂ ਘਿੱਟ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਨਸਲਿਾਦ ਦੇ ਆਪਣੇ ਤ ਰਵਬਆਂ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ-ਿਟਾਂਦਰੇ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 
ਸਿਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ ਵਜਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਿੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਉਪਚਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ 
ਿੈ। ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੂੂੰ  ਪਰਬੂੰ ਵਧਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਦੁਆਰਾ ਿੀ ਆਪਣੀ ਆਿਾ  ਲਿੱ ਭ 
ਸਕਦੇ ਿੋ। 
 
ਉਮੀਦ ਪੈਦਾ ਕਰੋ: ਸੋਚ,ੋ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਵਜਆਂ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ 
ਸਮਾਜਕ ਨ ੈੱਟਿਰਕ ਵਿਚਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿਿੱਲ ਦੇਖੋ ਜੋ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ, ਅਤੇ ਜਾਣੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ ਵਪਿੱ ਛੇ ਇਿੱਕ ਭਾ ੀਚਾਰਾ 
ਿੈ, ਭਾਿੇਂ ਉਿ ਤੁਿਾਨੂੂੰ  ਵਦਖਾਈ ਨਿੀਂ ਵਦੂੰ ਦਾ ਿੈ। ਭਾਰੀ ਵਿਣਤੀ ਵਿਿੱਚ ਭਾਈਚਾਰੇ ਇਕਿੱ ਠੇ ਿੋਏ ਿਨ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਨਸਲਿਾਦ 
ਅਤੇ ਜਾਤੀਿਤ ਅਸਮਾਨਤਾਿਾਂ ਦੇ ਵਿਰੁਿੱ ਧ ਖੜਹੇ ਿੋਣਾ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਪਲਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰਨਾ ਅਤੇ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਿਧੇਰੇ ਮ ਬੂਤ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਇਕਜੁਿੱ ਟਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਉਭਰ ਸਕਾਂਿੇ। 
 
ਸਰੋਤ 
 

• NYC WELL ਦਾ ਸਟਾਫ਼ 24/7 ਉਪਲਬਧ ਿੈ, ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸੂੰ ਖੇਪ ਸਲਾਿ ਅਤੇ 200 ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿਿੱਚ 
ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਿਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ 888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਿੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 
nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰੋ। 

• ਿਿੱਖ-ਿਿੱ ਖ ਸਰੋਤਾਂ ਤਿੱ ਕ ਪਿੁੂੰ ਚਣ ਲਈ NYC ਵਸਿਤ ਵਿਭਾਿ ਦੇ COVID-19 ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰੁਸਤੀ ਿਾਲੇ ਿੈੈੱਬ ਪੂੰ ਨੇ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

• ਮੁਿੱ ਵਦਆਂ, ਵਜਿੇਂ ਵਿਿੱ ਤੀ ਮਦਦ, ਭੋਜਨ, ਵਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ, ਬੀਮਾ ਕਿਰੇਜ ਅਤੇ ਿੋਰ, ਨੂੂੰ  ਸੂੰ ਬੋਵਧਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਿਾਧੂ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਵਿਆਪਕ ਸਰੋਤ ਿਾਈਡ ਦੇਖੋ। 

• COVID-19 ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਇਿ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ ਵਕ ਕਲੂੰ ਕ ਵਕਿੇਂ ਬਚਣਾ ਿੈ, 
nyc.gov/health/coronavirus ਜਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ।  

• ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਸੇਿਾ ਮੁਿਿੱਈਆ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਂ ਅਤੇ ਸੂੰਿਠਨਾਂ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, “New York State 
Trauma-Informed Network” (ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਸਟਟੇ ਟਰੌਮਾ-ਇਨਫੋਰਮਡ ਨ ੈੱਟਿਰਕ) 'ਤੇ ਜਾਓ। 

 
ਸਵਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ NYC ਵਸਿਤ ਵਿਭਾਿ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।      7.27.20 

 
3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit Racial Trauma Toolkit (ਜਰਨੀਗਨ 
ਐਮ.ਐਮ., ਗਿੀਨ ਸੀ.ਈ., ਪੇਰੇਜ਼-ਗੁਅਲਡ੍ਿੋਨ ਐਲ, ਅਤੇ ਹੋਰ। ਨਸਲੀ ਟਿਾਮਾ ਟੂਲਸਕੱਟ)। ਬੋਸਟਨ ਕਾਲਜ - ਨਸਲ ਅਤੇ ਸਸਿਆਿਾਰ ਦ ੇ
ਅਸਧਐਨ ਅਤੇ ਪਿਸਾਰ ਲਈ ਸੂੰਸਥਾ https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-
board.html. 2015 ਸਵੱਿ ਪਿਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਗਈ। 27 ਜੁਲਾਈ, 2020 ਨੂੂੰ  ਦੇਖੀ ਗਈ। 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

