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ਇਨ� � ਹਾਲਾਤ� ਿਵੱਚ ਅਸ� ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਹ�! 

ਅਸ� ਰੱਲ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ�ਗੇ। 
(We’re in this together. We’ll get through it together.) 

 

 

 

ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕ� 
(Distraction Techniques) 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਦਰਦ 

ਅਤੇ ਪ�ੇਸ਼ਾਨੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਕਰੋ 

 

ਡੰੂਘੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਾਹ 
(Deep Relaxation Breathing) 

ਆਪਣੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਅੰਦਰ ਸਾਹ ਿਖੱਚੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਮੂੰ ਹ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋਤ ੇਹਰ ਵਾਰ 3 ਤੱਕ ਿਗਣਤੀ ਕਰ ੋ

 

ਤਕਨੀਕ ਵਰਤੋ 
(Use Technology) 

ਗੇਮ ਖੇਡਣ ਜ� ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ ਲਈ ਇੱਕ ਫੋਨ ਜ� ਟੈਬਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ੋ

 

ਿਧਆਨ ਪਾਸ ੇਲਗਾਓ 
(Shift Attention) 

ਪ�ੋਸੀਜਰ ਤ� ਦੂਰ ਦੇਖ ੋਜ� ਿਕਸੇ ਮਨਪਸੰਦ ਜਗ�ਾ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ 

 

ਰੈਿਪਡ ਫਾਇਰ ਸਵਾਲ 
(Rapid Fire Questions) 

5 ਸ਼ਿਹਰ� ਦੇ ਨਾਮ ਦੱਸ ੋ

4 ਖੇਡ� ਦੇ ਨਾਮ ਦੱਸੋ  

ਫਲ� ਦੀ 3 ਿਕਸਮ� ਦੱਸੋ 

 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ੇਹੋਰ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 
(Engage Another Part of the Body) 

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੀਆਂ �ਗਲੀਆਂ ਜ� �ਗਲ� ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ 

ਟੀਕਾ ਲੱਗਣ ਵਾਲੀ ਬ�ਹ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਿਦਓ 
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