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ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ
ਿਚੰਤਾ, ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ

ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ

ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਦੀ ਿਕਸੇ ਵਸਤੂ � ਚੱੁਕੋ ਅਤੇ ਛੂਹ ਕੇ ਦੇਖੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ � ਪੱੁਛੋ, “ਕੀ ਇਹ ਭਾਰੀ ਜਾਂ ਹਲਕੀ, ਿਨੱਘੀ ਜਾਂ ਠੰਡੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ? ਆਈਟਮ ਦਾ ਰੰਗ
ਕੀ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ?"
ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ ਲਓ, ਆਪਣੇ ਸਾਹ � ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਿਵਚ ਆਉਣ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਪੈਰਾਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾ� ਭਰ
ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ� ਪੰਜ ਿਗਣਤੀਆਂ ਲਈ ਫੜੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਅੱਠ ਿਗਣਤੀਆਂ ਲਈ ਸਾਹ � ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਧੱਕਣ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰੋ। ਇਸ� ਕਈ ਵਾਰ
ਦੁਹਰਾਓ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਰੰਗ ਦੇ ਬੁਲਬੁਲੇ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਬੁਲਬੁਲੇ � ਬਾਹਰ
ਆਪਣੇ ਤ� ਦੂਰ ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹੋ ।
ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਸੈਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਿਗਣੋ ਜਾਂ ਛੇ ਤੇਜ਼ ਕਦਮਾਂ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੋ ਲੰਬੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਸ�ਟ ਕਰੋ।

5-4-3-2-1 ਿਵਧੀ � ਅਜ਼ਮਾਓ। ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ�   ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਪਾਓ: 

ਸ਼�ੇਣੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸੋਚੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਜਾਨਵਰ, ਸੰਗੀਤ ਯੰਤਰ, ਜਾਂ
ਿਫਲਮਾਂ ਦੇ ਨਾਮ, 
ਿਜੰਨੇ ਵੀ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
100 ਤ� ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਿਗਣੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ ਗੁਣਾ ਸਾਰਣੀਆਂ ਕਰੋ।
ਇੱਕ ਗੀਤ, ਕਿਵਤਾ, ਮੰਤਰ, ਪ�ਾਰਥਨਾ ਜਾਂ ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਜਾਪ ਕਰੋ। ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ
ਿਕ ਸ਼ਬਦ ਕਾਗਜ਼ 'ਤੇ ਜਾਂ ਗੁਰੂ ਗ�ੰਥ ਸਾਿਹਬ ਿਵਚ ਿਕਹੋ ਿਜਹੇ ਿਦਖਦੇ ਹਨ।
ਕਮਰੇ ਿਵਚ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ � ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਧਆਨ � ਉਸ ਨਾਲ ਜੋੜੋ।
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮ� ਆਪਣੇ ਚਾ ਦੇ ਮੱਗ � ਦੇਖ ਿਰਹਾ ਹਾਂ ਜੋ ਰਸੋਈ ਦੇ ਿਵੱਚ ਹੈ।
ਮ� ਆਪਣੀ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਕਰੀਪੱਤੇ ਦੇ ਬੂਟੇ � ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮ� ਦੇਖ ਸਕਦਾ
ਹਾਂ ਿਕ ਇਸ � ਕੁਝ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਅੱਜ ਸੋਮਵਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਧੀ ਜਲਦੀ
ਹੀ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਲਈ ਥੱਲੇ ਆਵੇਗੀ। 
ਮ� ਫਿਰੱਜ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਿਜੱਥੇ ਉਸਨੇ ਆਪਣਾ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਕੱਲ ਰਾਤ �
ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਸੀ ।
ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦ ਜਾਂ ਘਟਨਾ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਜਸ ਨੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਸ਼ ਅਤੇ
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਇਆ

ਇਹ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦ� ਉਹ ਿਕਸੇ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਦੇ ਕਾਰਣ ਿਚੰਤਾ, ਤਣਾਅ, ਜਾਂ ਮਜ਼ਬੂਤ
    ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਬੰਦੇ � ਅਚਾਨਕ ਹੀ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਤ� ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਗੰਭੀਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ
ਸ਼ਰੀਰਕ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਉਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਿਵਅਕਤੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ
ਡਰਾਉਣੇ ਅਨੁਭਵ � ਮੁੜ ਜੀਿਵਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਇੱਕ ਟਿਰੱਗਰ ਦੇ ਕਾਰਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ � ਇਸ ਤਰ�ਾਂ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਂਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਗਏ ਹਨ। ਖਾਸ ਟਿਰੱਗਰ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਚ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਹੋਣਗੇ,
ਪਰ ਉਹਨਾਂ 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਜਾ ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਨੱਜੀਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਗੰਭੀਰ/ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚੱ, ਫੌਰਨ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਦਦ ਲਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਹੋਰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਸ� ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ � 866-732-7392 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇਹੋ।

'ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਨ ਿਹਤੱ ਵਾਸਤੇਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ � ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਏ।ਇਹ ਸਾਰੇ ਰਸਾਲੇ � ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾਿਤਆਰ ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। © ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ
ਕੁਲੈਕਿਟਵ।
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ ਕਲੈਕਿਟਵ ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਮਰੀਕਨ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ ਤ� ਿਸੱਖਅਮਰੀਕਨ ਲੀਗਲ ਿਡਫ�ਸ �ਡ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਫੰਡ � ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਗ�ਾਂਟਰਾਹ� ਫੰਡ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
ਹੈ। ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀਵਲੰਟੀਅਰਾਂ ਦਾ ਪੰਜਾਬੀ ਅਨੁਵਾਦ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਧੰਨਵਾਦ।

ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਆਵਾਜ਼ਾਂ, ਗੰਧ, ਅਚਾਨਕ ਹਰਕਤਾਂ ਹੋਣੀਆਂ ਜਾਂ ਵਾਪਸ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਆਉਣਾ। ਿਵਅਕਤੀ � ਸਾਹ ਲੈਣ
ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਡਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰੋਣਾ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭੱਜਣ ਜਾਂ ਛੱੁਪਣ ਦਾ ਮਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦਾ
ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜੋ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਸ ਤ� ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਿਧਆਨ ਮੁੜ ਿਨਰਦੇਸ਼ਤ ਕਰਕੇ, ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ
ਕਰਕੇ, ਤੁਸ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾਂ ਤਕਨੀਕਾਂ � ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਇਸ�
ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਰੀਰਕ ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ

5 ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਸੁਣਦੇ ਹੋ
4 ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਦੇਖਦੇ ਹੋ 

3 ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਜਨ�ਾਂ � ਤੁਸ� ਛੂਹ ਸਕਦੇ ਹੋ
2 ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਸੰੁਘ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਅਤੇ 1 ਚੀਜ਼ ਿਜਸ ਦਾ ਤੁਸ� ਸੁਆਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ

• ਆਪਣੇ ਆਪ � ਨਰਮ ਕੰਬਲ ਿਵੱਚ ਲਪੇਟੋ ਅਤੇ ਕੁਝ ਗਰਮ ਪੀਓ
• ਆਪਣੇ ਆਪ � ਿਦਆਲੂ ਸ਼ਬਦ ਕਹੋ, ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਉਦਾਹਰਨਾਂ: 
"ਇਹ ਇੱਕ ਔਖਾ ਿਦਨ ਹੈ, ਪਰ ਮ� ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਿਰਹਾ/ਰਹੀ
ਹਾਂ । 
 "ਮ� ਮਜ਼ਬੂਤ   ਹਾਂ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਗੱਲ ਹੈ।"
"ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮੈ� ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਲਈ ਇੱਕ
ਿਬਹਤਰ ਿਵਅਕਤੀ ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ।"
• ਹਰ ਬੀਟ, ਧੁਨੀ ਅਤੇ ਸ਼ਬਦ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸੰਗੀਤ
ਸੁਣੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ� ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਸੁਣ ਰਹੇ ਹੋ।
• ਪ�ਟ ਕਰੋ, ਬੁਣੋ, ਡਰਾਅ ਕਰੋ, ਰੰਗ ਕਰੋ, ਪਹੇਲੀਆਂ ਜਾਂ �ਾਸਵਰਡ
ਬਣਾਓ
• ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਜਾਂ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡੋ


