
ਐਡਵਰਸ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ  ਐਕਸਪੀਰੀਅੰਸਸ ਸੰਬੰਧੀ ਸੋਧੀ ਗਈ ਪਰਸ਼ਨਾਵਲੀ 
ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਸਰਜਨ ਜਨਰਲ ਦੀ ਕਲੀਨਨਕਲ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕਮੇਟੀ  
 
ਸਾਡੇ ਨਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਅਨਭਵ ਸਾਡੀ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤਦਰਸਤੀ ਨ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ -  ਇਥੋਂ ਤਕ ਨਕ ਬਚਪਨ ਨਵਚ ਵੀ -। ਬਚਪਨ ਦੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਨਭਵ 
ਬਹੁਤ ਆਮ ਗਲ ਹਨ। ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨ ਦਸੋ ਨਕ ਕੀ ਤਹਾਨ ਹੇਠਾਂ ਨਦਨਤਆਂ ਨਵਚੋਂ ਕੁਝ ਅਨਭਵ ਹੋਏ ਹਨ ਜੋ ਅਜ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਨ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਭਨਵਖ ਨਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਨ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ਅਤੇ ਤਹਾਡੇ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ਇਹ ਸਮਝਣ ਨਵਚ ਚਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ ਨਕ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਅਤੇ ਤਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਇਕਨਠਆਂ ਨਮਲ ਕੇ ਨਕਵੇਂ ਕਮ ਕਰਨਾ ਹ। 

ੁ ੱ ੱ ੱੰ ੁ  ੰ ੁ
ੱ  ੰ ੱ ੁ  ੰ ੱ ੱ ੁ ੱ  ੰ

ੱ ੱ  ੰ  ੰ ੁ  ੰ ੱ ੰ
ੰ ੱ ੰ ੈ

 

ਹਹਦਾਇਤਾਂ :ਹੇਠਾਂ ਐਡਵਰਸ ਚਾਈਲਡਹਡ ਐਕਸਪੀਰੀਅਸਸ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ ਦੀ ਸਚੀ ਹ 10 ਦੀਆਂ )ACEs(। ਹਠ ਨਦਤੀ ਸ ਚੀ ਨਵਚੋਂ  ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ,ਉਸ 
ਹਰਕ   ਸ਼ਰੇਣੀ ਦੇ ਅਗੇ ਇਕ  ACEਸਹੀ ਦਾ ਨਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ ਨਜਸ ਨ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 18ਵੇਂ ਜਨਮਨਦਨ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਅਨਭਵ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ,
ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਲ ਅਨਭਵ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ ਦੀ ਸਨਖਆ  ACEs ਨ ਜੋੜੋ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਹਠਾਂ ਕੁੱ ਲ ਸੰਨਖਆ ਨਲਖ। 

ੁੱ ੰ  ੈ ੇ ੱ ੱ
ੇ ੱ ੱ  ੰ ੁ

ੱ ੋਂ ੁ ੰ  ੰ ੇ ੋ

ਕੀ ਤੁਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਖਾਣ ਲਈ ਲੜੀਂਦਾ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਸੀ  ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰਨਖਆ ਜਾਂ ,ਗਦੇ ਕਪੜੇ ਪਾਉਣੇ ਪਏ ਸਨ ,
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਸੀ? 

 ੰ ੱ ੋ ੰ ੱੱ


ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਤਲਾਕ?ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਮਾਨਪਆਂ ਨ ਗੁਆ ਨਦਤਾ ਸੀ ,ਮੌਤ ,ਨਤਆਗ ,  ੰ ੱ 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਰਨਹਦੇ ਸੀ ਜੋ ਉਦਾਸ ਸੀ ਜਾਂ ,ਤੇ ਨਬਮਾਰ ਸੀ' ਨਦਮਾਗੀ ਤੌਰ ,ਨਜਸ ਨ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀ? ੰ ੇ 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਅਨਜਹੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਨਹਦੇ ਸੀ ਨਜਸ ਨ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਨਲਖੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਸਮੇਤ ,ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਜਾਂ ਨਨਸ਼ਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਨਸਆ ਸੀ? 

ੰ  ੰ
ੱ 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨਵਚ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਨਪਆਂ ਜਾਂ ਬਾਲਗਾਂ ਨ ਕਦੇ ਇਕ ਦ ਜੇ ਨ ਕਨੁਟਆ ਮਾਨਰਆ  ਮਕਾ ਮਾਨਰਆ ਜਾਂ ਨਕਸਾਨ ਪਹਚਾਉਣ ਦੀ ,
?ਧਮਕੀ ਨਦਤੀ 

ੱ ੇ ੱ  ੰ ੱ ੁੱ ੁ ੁੰ
ੱ 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਅਨਜਹੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਨਹਦੇ ਸੀ?ਜੋ ਜੇਲਹ ਜਾਂ ਹਵਾਲਾਤ ਨਗਆ ਸੀ , ੰ 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨਵਚ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਨਪਆਂ ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨ ਕਦੇ ਤੁਹਾਨ ਗਾਲ ਕਢੀ ਤੁਹਾਡਾ ਅਪਮਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ,ਨੀਚਾ 
ਨਦਖਾਇਆ? 

ੱ ੇ  ੰ ਹ ੱ  ੰ


ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨਵਚ ਮਾਨਪਆਂ ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨ ਕਦੇ ਨਕਸੇ ਤਰਹਾਂ ਤੁਹਾਨ ਮਾਨਰਆ ਠਡਾ ਮਾਨਰਆ ਜਾਂ ,ਕਨੁਟਆ ,ਤੁਹਾਨ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 
 ਤੇ'ਨਕਸਾਨ ਪਹਚਾਇਆ? 

ੱ ੇ  ੰ ੱੁੱ  ੰ
ੁ ੁੰ 

 ਕੀ ਤੁਹਾਨ ਲਗਦਾ ਸੀ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਨਰਵਾਰ ਨਵਚ ਕੋਈ ਵੀ ਤਹਾਨ ਨਪਆਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਸੀ ਜਾਂ ਸੋਚਦਾ ਨਹੀਂ ਸੀ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਖਾਸ ਹ?  ੰ ੱ ੱ ੁ  ੰ ੋ 

ਕੀ ਤੁਹਾਨ ਅਣਚਾਹੇ ਨਜਨਸੀ ਸਪਰਕ ਦਾ ਅਨਭਵ ਕੀਤਾ ਯੋਨੀ/ਗੁਦਾ /ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਅਣਚਾਹੀ ਕਾਮੁਕ ਛੋਹ ਜਾਂ ਮੌਨਖਕ ਦੁਆਰਾ ਸਭੋਗ/ਕੁਝ 
ਅਦਰ ਪਾਉਣਾ? 

 ੰ ੰ ੁ ੰ
ੰ 

ਤ ਹਾਡਾ ਸਕੋਰ ਹਨਸ਼ਾਨ ACE ਲਗਾਈਆ ਪਰਹਤਹਕਹਰਆਵਾਂ ਦੀ ਕ ਲ ਸਹਿਆ ਹ ੈਂ ੁੱ ੰ  

 

ਕੀ ਤੁਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਨਾਂ ਅਨਭਵਾਂ ਨ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਨ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕੀਤਾ ਹ  ੰ ੱ ਹ ੁ ੇ  ੰ ੈ  ?ਹਿਆਦਾ ਨਹੀਂ    ਥੋੜ੍ਾ ਬਹ ਤ  ਹ   ਬਹ ਤ ਹਿਆਦਾ 
 

ਬਚਪਨ ਦੇ ਅਨਭਵ ਨਕਸੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨ ਦਗੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦਾ ਇਕ ਨਹਸਾ ਹਦੇ ਹਨ। 
ਨਕਸੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨਵਚ ਨਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਦੇ ਹਨ। 

ੁ ੰ ੱ ੱ ੁੰ
ੱ ੁੰ

 

ੈ  ੰ ੱ
 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਨਨਿੱਜਤਾ ਜਾਂ ਗੁਪਤਤਾ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਪਰਸ਼ਨ ਹ ਤਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨ ਦਸੋ। 
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