
Language:  Punjabi 

 

ਮਾਪਿਆ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ: 

ਗੈਰ-ਆਤਮਘਾਤੀ ਸਵ-ੈਨੁਕਸਾਨ 
 

ਇਹ ਸਰੋਤ ਗੈਰ-ਆਤਮਘਾਤੀ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਨ ੂੰ ਪਿਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਿੱਚੇ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਹ ਸਮਝਣ ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਹੈ। 

ਿਪਰਭਾਸ਼ਾ 

ਗੈਰ-ਆਤਮਘਾਤੀ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਖੁਦਕਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਇਰਾਦੇ ਤੋਂ ਪਿਨਾ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਕਸੇ ਪਹੱਸੇ ਨ ੂੰ ਜਾਣਿੁਝੱ ਕੇ ਅਤੇ ਪਸੱਧੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਮਾਪਜਕ ਜਾਂ ਸੱਪਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਮਨਜ ਰ 

ਨਹੀਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਪਰਭਾਸ਼ਾ ਪਵੱਚ ਟੈਟ  ਿਣਵਾਉਣਾ ਜਾਂ ਅੂੰਗ ਪਵੂੰਨਹਣਾ, ਅਤ ੇਅਪਸੱਧੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸੱਟ ਿਹੁੂੰਚਾਉਣਾ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਨਸ਼ੇ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਖਾਣ-ਿੀਣ ਦੇ ਪਵਕਾਰ ਸ਼ਾਮਲ 

ਨਹੀਂ ਹਨ। (ਸੈਲਫ-ਇੂੰਜਰੀ ਆਉਟਰੀਚ ਐੂੰਡ ਸਿੋਰਟ ਤੋਂ ਪਲਆ ਪਗਆ) 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿੱਚਾ ਗੈਰ-ਆਤਮਘਾਤੀ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਵਾਲੇ ਰਵੱਈਏ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਸਹਾਇਕ ਸੇਧਾਂ ਪਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ ਜੋ ਦੱਸਦੀਆਂ ਹਨ ਪਕ ਇਸ 

ਿਾਰੇ ਆਿਣੇ ਿੱਚੇ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਗੱਲ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

ਮਾਪਿਆ ਂਦੀ ਆਿਣੇ ਿੱਚ ੇਨਾਲ ਸਵ-ੈਨੁਕਸਾਨ ਿਾਰ ੇਗਲੱਿਾਤ ਕਰਨ ਪਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਧੇਾਂ 

ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਇਹ ਹੈ ਪਕ ਇੱਕ ਸ਼ਾਂਤ ਪਚੂੰਪਤਤ ਰਾਸਤਾ ਵਰਪਤਆ ਜਾਵੇ ਜੋ ਪਕ ਹੌਸਲਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਵੇ: “ਮੈਨ ੂੰ ਤੇਰੇ ਿਾਰੇ ਿਹੁਤ ਪਿਕਰ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਤੇਰੀਆਂ ਿਾਹਾਂ ਉੱਤੇ ਜਖ਼ਮਾਂ ਦੇ 

ਪਨਸ਼ਾਨ ਦੇਖੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਮੈਨ ੂੰ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਅਿਾ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਗੱਲ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੂੰਦਾ/ਚਾਹੁੂੰਦੀ ਹਾਂ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿਾਰੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਮੈਂ ਿਸ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੂੰਦਾ/ਚਾਹੁੂੰਦੀ ਹਾਂ।”  

1. ਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਇਹ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਾਰਾਜ ਹੋ ਜਾਣਗੇ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ ਤਣਾਅ ਦੇਣ ਕਾਰਨ 

ਗੱੁਸੇ ਹੋਣਗੇ। ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਪਕ ਉਹ ਇਸ ਤੱਥ ਨ ੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਪਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਿੱਚਾ ਖੁਦ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾ ਪਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੁੱਲਹ ੀ 

ਗੱਲਿਾਤ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ। 

2. ਿੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਜੋ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਵਾਲੇ ਰਵੱਈਏ ਿਾਰੇ ਕੋਈ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਿਨਾ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਹੋਰ 

ਮਦਦ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਗੱਲਿਾਤਾਂ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ।  

3. ਪਕਸੇ ਵੀ ਪਕਸਮ ਦੀ ਿਹੁਤ ਵੱਧ ਜਜਿਾਤੀ ਿਰਤੀਪਕਪਰਆ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿੱਚਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਪਿੱਛ ੇਹੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਿੱਚਾ ਕਸ ਰਵਾਰ 

ਅਤ ੇਗੁੱਸਾ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅੱਗੇ ਤੋਂ ਪਫਰ ਖੁਦ ਨ ੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੂੰਚਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

4. ਕੱਟਣ ਦੀ ਅਣਦੇਖੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਪਟੱਿਣੀ ਨ ੂੰ ਖਾਰਜ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਿਣੀ ਪਚੂੰਤਾ ਪਦਖਾਓ। 

5. ਸਜਾ ਦੇਣ ਦੀ ਧਮਕੀ ਦੇਣ ਤੋਂ ਿਚੋ। 

6. ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਪਕ ਿੱਚੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਲਈ ਇਹ ਵਤੀਰਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਹੁਤ ਚਾਰਜ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

7. ਿੱਚਾ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਆਿਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ ਪਦਖਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੇ। 

8. ਸੁਣੋ; ਸਮੱਪਸਆ ਨ ੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਸੁਣਨ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਿਰਗਟਾਵੇ ਲਈ ਮੌਕਾ ਪਮਲਦਾ ਹੈ।  

9. ਿੱਚੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨ ੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਪਕ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਸਰਿ ਉਸ ਨ ੂੰ, ਿਰ ਉਸ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਉਸਦੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਪਫਕਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ ਵੀ ਿਰਭਾਪਵਤ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

10. ਿੱਚੇ ਜਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਨਾਲ ਇਕ ਸਪਹਯੋਗੀ ਸਿੂੰਧ ਿਣਾਓ ਪਕ ਿਪਰਵਾਰ ਪਵਚ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਿਪਰਵਾਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਹੋਰ ਪਕਸ ਨ ੂੰ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਜਵੇਂ ਸਕ ਲ ਗਾਈਡੈਂਸ ਕਾਉਂਸਲਰ। 

11. ਜੇਕਰ, ਪਕਸ ੇਸਮੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਿੱਚੇ ਦੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜਾਂ ਹੋਰਾਂ ਦੇ ਤੁਰੂੰਤ ਖਤਰੇ ਿਾਰੇ ਪਫਕਰਮੂੰਦ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਪਡਿਾਰਟਮੈਂਟ, ਅਰਜੂੰਟ ਕੇਅਰ ਸਾਈਟ ‘ਤੇ 

ਜਾਓ, ਪਡਸਟਰ ੈਸ ਸੈਂਟਰ ਨਾਲ ਸੂੰਿਰਕ ਕਰੋ, ਜਾਂ 911 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਵੈੱ ਿਸਾਈਟਾ ਂਅਤ ੇਸਰਤੋ 
 

 
http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/ 
 

http://www.sioutreach.org/  
 

ਵੈੱਿਸਾਈਟਾਂ ਉੱਤੇ ਪਮਲਣ ਵਾਲੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਪਸੱਪਖਆ ਦ ੇਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਪਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਟ ਦ ੇਿੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਿਦਲ 

ਦੇਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਪਨੱਜੀ ਪਸਹਤ ਦੇ ਮਾਮਪਲਆਂ ਿਾਰ ੇਖ਼ਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੂੰਿੂੰਪਧਤ ਿੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਕ ਇਹ ਿੱਕਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖਦੁ ਦ ੇਹਾਲਾਤਾਂ ਉੱਤੇ 

ਪਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਹੇਠਾਂ ਪਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕੈਲਗਰੀ ਅਤੇ ਏਰੀਆ ਸਕ ਲ ਪਡਵੀਜਨਾਂ ਅਤੇ ਐਲਿਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਰਪਵਪਸਜ (AHS), ਕੈਲਗਰੀ ਜੋਨ, ਐਡੀਕਸ਼ਨ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਦ ੇਨੁਮਾਇੂੰਪਦਆਂ ਦ ੇਇੱਕ ਕੂੰਮਕਾਜੀ ਸਮ ਹ 

ਦੁਆਰਾ ਪਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਹੈ । ਇਸ ਕੂੰਮ ਿਾਰ ੇਹੋਰ ਸਵਾਲਾਂ ਲਈ, ਪਕਰਿਾ ਕਰਕੇ hmhc@ahs.ca ਉੱਤੇ ਹੈਲਦੀ ਮਾਇੂੰਡਸ ਹੈਲਦੀ ਪਚਲਡਰਨ ਿਰੋਗਰਾਮ ਨਾਲ ਸੂੰਿਰਕ ਕਰੋ। 

http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/
http://www.sioutreach.org/
mailto:hmhc@ahs.ca

