
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ  
ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਂ ? 

 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਿਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਤਾਬ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ 
ਕਬਹਤਰ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਕਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।  
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ਬੇਚੈਨੀ ਸਵ-ੈਸਹਾਇਤਾ ਕਿਤਾਬਚਾ 
ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿਈ ਪ੍ਰਿਾਰ ਦੇ ਕਿਕਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਮਲ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਛੇ ਭਾਗਾਂ 
ਕਿਿੱਚ ਿੂੰ ਕਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਹਰ ਭਾਗ ਕਿਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ 
ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਿਾਂਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ਸਮੇਂ ਕਿਿੱਚ ਇਿੱ ਿੋ ਭਾਗ ਪ੍ੜਹੋ ਜਦੋਂ 
ਤਿੱਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਭਾਗ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਲੈਂਦੇ। 

ਹਰ ਭਾਗ ‘ਤੇ ਝਾਤ ਮਾਰੋ, ਕਿਰ ਉਨਹ ਾਂ ਕਹਿੱ ਕਸਆਂ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ 
ਲਾਭਦਾਇਿ ਲਿੱ ਗਦੇ ਹਨ। 
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ਇਹਨਾਂ ਕਿਿੱਚੋਂ ਿੁਝ ਭਾਗ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਢੁਿੱ ਿਿੇਂ ਹੋਣਗ,ੇ ਪ੍ਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੁਝ ਕਹਿੱਸੇ ਅਕਜਹੇ ਹੋਣ ਜੋ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਿੀ 
ਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਦੇ ਨਿੇਂ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਕਸਿੱ ਿਣ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 
ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿਿੱ ਚ ਿਈ ਿਾਰਜ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਿੂੰਮਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ‘ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ’ ਦੁਆਰਾ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਲਈ, 
ਪੁ੍ਿੱ ਛੇ ਗਏ ਪ੍ਰਸਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਿਾਰਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ। ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਇਸਨ ੂੰ  ਿਈ ਂਿਾਰ ਪ੍ੜਹਨਾ ਪ੍ਿੇ ਇਸਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜਾਂ ਕਲਿਣਾ ਅਰੂੰਭ ਿਰੋ। ਇਹ ਠੀਿ ਹੈ, ਬਿੱਸ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ 
ਲਓ।  

ਕਚੂੰਤਾ ਨਾ ਿਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿਿੱ ਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਿਾਂ ਨਾਲ ਮੁਸਿਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। ਬਿੱਸ ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ਨਿਾਂ 
ਹੁਨਰ ਕਸਿੱਿ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣਾ ਕਸਿੱਿਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਅਕਭਆਸ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ। ਆਪ੍ਣਾ 
ਸਮਾਂ ਲਓ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੁਆਰਾ ਚੁਿੱ ਿੇ ਗਏ ਹਰ ਿਦਮ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਸਲਾਘਾ ਿਰੋ। ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਦੇ ਸਦਿੱਸ ਤੋਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ – ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੜਹਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹ 
ਸਿਦੇ ਹੋ।   
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ਭਾਗ 1: 

ਬੇਚੈਨੀ ਿੀ ਹੈ? 

ਬੇਚੈਨੀ ਉਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਲੋਿ ‘ਘਬਰਾਹਟ’ ਜਾਂ ‘ਤਣਾਅ’ ਿਕਹੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਿੇ ਸਾਕਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ 
ਿਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਈ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱਚ ਆਮ ਹੈ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਜਨਤਾ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਬੋਲਣਾ, ਜਾਂ ਇਮਕਤਹਾਨ ਦੇਣ 
ਬੈਠਣਾ। ਿੁਝ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱਚ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਿੁਝ ਮਾਤਰਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ – ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਸੜਿ ਪ੍ਾਰ ਿਰਨਾ; ਜੇ ਅਸੀਂ 
ਿੋਈ ਬੇਚੈਨੀ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਬਸ ਸੜਿ ਤੇ‘ ਕਨਿਲ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਦੁਰਘਟਨਾ ਕਿਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋ 
ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਪ੍ਰੂੰਤ , ਜਦੋਂ ਇਹ ਬੇਚੈਨੀ ਬਹੁਤ ਗੂੰਭੀਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਸਦਾ ਿੋਈ ਿਾਰਨ ਨਹੀਂ 
ਹੁੂੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਇਿੱ ਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।  

ਬੇਚੈਨੀ ਸਮਿੱ ਕਸਆਵਾਂ ਦੀਆ ਂਕਿਸਮਾਂ  

ਿਈ ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਪ੍ਰਿਾਰ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਿਰ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ ਪੈ੍ਕਨਿ ਅਟੈਿ, 
ਆਬਸੈਕਸਿ ਿੂੰਪ੍ਲਕਸਿ ਕਿਸਆਰਿਰ (ਓਸੀਿੀ) ਅਤੇ ਪੋ੍ਸਟ-ਟਰੌਮੈਕਟਿ ਸਟਰੈਸ ਕਿਸਆਰਿਰ (ਪ੍ੀਟੀਐਸਿੀ) 
ਿਰਗੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ 
ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰੋ। 
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ਮੈਂ ਹੀ ਕਿਉਂ? 

ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਰਨ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ‘ਜਮਾਂਦਰ  ਕਚੂੰਤਾ ਿਰਨ ਿਾਲੇ’ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਹੋ ਸਿਦਾ ਤੁਹਾਿੇ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਤੀ ਬਹੁਤ ਬੇਚੈਨੀ ਿਰਨ ਦੀ ਹੋਿੇ। ਪ੍ਰ ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਬੇਚੈਨੀ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ 
ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ ਅਤੇ ਘਟਨਾਿਾਂ ਤੋਂ ਕਿਿਕਸਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਦਾ ਇਿਿੱਤਰ 
ਹੋਣਾ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਿੁਰ  ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਖਾਸਿਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਿੱਿੇ-ਟੁਿੱ ਟੇ ਹੋ ਜਾਂ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿਾ ਜਾਂ ਸੋ ਨਹੀਂ 
ਰਹੇ। ਇਹ ਆਮ ਗਿੱਲ ਿੀ ਹੈ ਕਿ ਕਜੂੰਦਗੀ ਦੀ ਿੋਈ ਤਨਾਅਪ੍ ਰਣ ਘਟਨਾ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਕਿਿਾਸ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀ ਹੈ।  

ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਜੂੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਿੁਝ ਘਟਨਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਨਾ ਿੁਰ  ਿਰਨ ਕਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਿਾਪ੍ਰੀਆਂ ਹੋਣ। 

 

ਰੁਿੇ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: 

ਕਿਛਲੇ 12 ਮਹੀਕਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕ ੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਜੋ ਘਟਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਸ-ਿਾਸ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਉਨਹ ਾਂ ‘ਤੇ 
ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਇਹ ਿੇਵਲ ਿੁਝ ਹੀ ਹਨ ਇਸ ਲਈ ਹੋਰਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਲਖੋ ਜੇ ਉਹ ਇਸ ਸੂਚੀ 
ਕਵਿੱ ਚ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

ਕ ੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅ ਭਰੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ: 
ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਕਿਿੱਚ ਮੌਤ ਜਾਂ ਕਬਮਾਰੀ 
ਕਰਸਤਾ ਟੁਿੱ ਟਣਾ/ਤਲਾਿ 

ਘਰ ਬਦਲਨਾ 
ਕਨਿੱਜੀ ਕਬਮਾਰੀ/ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ 
ਗਰਭ ਅਿਸਿਾ ਜਾਂ ਿਰੀਬੀ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਕਿਿੱਚ ਕਿਸ ੇਦਾ ਜਨਮ 

ਿੂੰਮ ਕਿਿੱਚ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਪ੍ੈਸੇ ਦੀਆਂ ਕਚੂੰਤਾਿਾਂ 
ਸੂੰਭਾਲਿਰਤਾ ਬਣਨਾ 
ਤੁਹਾਿੇ ਘਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢ ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ 
ਹੋਰ: 
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ਬੇਚੈਨੀ ਸਾਨੂੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਿਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 

ਬੇਚੈਨੀ ਸਾਨ ੂੰ  ਚਾਰ ਮੁਿੱ ਿ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਇਿੱ ਿ ਦ ਸਰੇ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਿਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰ ਿੇਤਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਜਾਣ  ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਤੇਜ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ, ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ, 
ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ ਕਿਿੱ ਚ ਤਣਾਅ, ਕਸਰ ਦਰਦ, ਅਤੇ ਚਿੱ ਿਰ ਆਉਣੇ। ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਚੈਿੱਿ 
ਿਰਾਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਿੋਲ ਗਏ ਹੋਿੋ।  

ਅਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਸਚੋਦ ੇਹਾਂ ਇਹ ਉਸਨੂੂੰ  ਿਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣ  ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਿਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋ (ਮੈਂ ਿਦੀ ਿੀ 
ਇਹ ਿਰਨ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਿਾਂਗਾ/ਗੀ) ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰ ਤਤ ਹੋਣ ਕਿ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਿੋਈ 
ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਲਾ ਕਿਅਿਤੀ ਸੋਚ ਸਿਦਾ ਹੈ: 

ਿੀ ਜੇ...ਮੈ ਇੂੰ ਨੇ ਤਣਾਅ ਕਵਿੱ ਚ ਆ ਕਗਆ/ਗਈ ਕਿ ਮੈਂ ਬਲੋ ਨਹੀਂ ਸਿਦਾ/ਦੀ? 

ਮੈਂ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ... ਇਿੱ ਿ ਿਤਾਰ ਕਿਿੱ ਚ ਿੜਹੇ ਹੋਏ। ਮੈਂ ਕਿਿੇਂ ਬਾਹਰ ਆਿਾਂ... ਇਸ ਦੁਿਾਨ ਤੋਂ? 

ਇਹ ਅਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 
ਜੇ ਅਸੀਂ ਕਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਕਚੜਕਚੜੇ, ਅਿੱ ਕਿਆ ਅਤੇ ਿਿੱ ਕਿਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। 

ਇਹ ਅਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਕਵਵਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦੀ ਹੈ 
ਬੇਚੈਨੀ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱ ਚ ਕਿਿੇਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਅਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹਾਂ।  

ਇਹ ਸਾਿੇ ਲਈ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ: 

ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਣਾ ਜ ੋਸਾਨ ੂੰ  ਮੁਸਿਲ ਲਿੱ ਗਦੀਆਂ ਹਨ: ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ, ਿੁਝ ਸਿਾਨਾਂ ਜਾਂ ਲੋਿਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਕਹਣਾ, ਿੈਸਲੇ 
ਲੈਣ ਜਾਂ ਕਬਿੱ ਲਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਿਰਨ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਣਾ।  

ਹਰ ਸਮੇਂ ਚਲਦੇ ਰਕਹਣ ਦਾ: ਪ੍ ਰੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕਿਰਨਾ ਅਤੇ ਹਾਿੀ ਹੋਣਾ।  
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ਤਨਾਅਿੂਰਣ ਸਕਿਤੀ 
ਨੌਜਿਾਨ ਕਿਅਿਤੀਆਂ ਦਾ ਸਮ ਹ ਮੇਰੇ ਿਿੱ ਲ ਤੁਰ ਕਰਹਾ ਹੈ 

ਕਚੂੰ ਤਾਜਨਿ ਕਵਚਾਰ 

ਉਹ ਿਾਇਦ ਮੈਂਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਿਕਹਣ, ਜਾਂ ਮੇਰੇ ‘ਤੇ ਹਮਲਾ ਿਰਣ 

ਕਵਵਹਾਰ ਕਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਹੋਰ ਤੇਜ ਤੁਰਨਾ, ਜਾਂ ਸੜਿ ਪ੍ਾਰ ਿਰਨਾ 

ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣ 
ਕਦਲ ਤੇਜ ਧੜਿਣਾ, ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਆਕਦ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਿਰ, ਬੇਚੈਨੀ 

ਬੇਚੈਨੀ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ 
ਇਹ ਿੇਤਰ (ਸਰੀਰ, ਸਚੋ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇਕਿਿਹਾਰ) ਸਾਰੇ ਇਿੱਿ ਦ ਜ ੇਨਾਲ ਜੜੁੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਇਿੱਿ ਦ ਜੇ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ 
ਹੈ।  

ਆਓ ਅਸੀਂ ਸਪ੍ਿਟ ਿਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਉਦਾਹਰਣ ਿਿੱਲ ਕਧਆਨ ਦਈੇਏ।  

ਿਲਪ੍ਨਾ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿਿੱ ਲੇ ਤੁਰ ਿੇ ਘਰ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਿਿੱਲ ਤੁਰ ਰਹੇ ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਦੇ ਇਿੱਿ ਸਮ ਹ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ੇਲੋਿ ਤੁਰੂੰਤ ਇਸ ਕਸਿੱਟੇ (ਇਸ ਸੋਚ) ‘ਤੇ ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਬੁਰਾ ਿਕਹਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ‘ਤੇ 
ਹਮਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਿੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣੇਗਾ। ਇਸ ਲਈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਉਸ ਨੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਤਸੁੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਕਿਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਤੁਹਾਿਾ ਕਦਲ 
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਧੜਿਦਾ ਅਤੇ ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਂਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ (ਕਿਿਹਾਰ) ਹੋਰ ਤੇਜ ਤੁਰਨ 
ਜਾਂ ਸੜਿ ਪ੍ਾਰ ਿਰਨ ਦਾ ਿੈਸਲਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱਤਾ ਕਚਿੱਤਰ ਇਹ ਅਰਿ ਿਿੱਢਣ ਲਈ ਿੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਜੋੜਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਾਿੇ ਕਿਿੱਚ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਤਗੜ ੇਜਜਬਾਤ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਹ ਕਚਿੱ ਤਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਸਕਿਤੀ ਬਾਰੇ ਜੋ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ ਉਸਦਾ ਪ੍ਰਭਾਿ ਇਸਤੇ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ    ਸਰੀਰਿ 
ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਤੌਰ ਤੇ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਜੋ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, (ਕਿਿਹਾਰ)।  

ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਿਿੇਂ ਿਰਨਾ ਹੈ, ਕਿਿਹਾਰ ਕਿਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਚੂੰ ਤਾਜਨਿ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਦਾ ਹੈ। 
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ਜਦੋਂ ਬੇਚੈਨੀ ਇਿੱ ਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਅਸੀਂ ਕਸਿੱ ਕਿਆ ਹੈ ਕਿ ਬੇਚੈਨੀ ਆਮ ਚੀਜ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਇਹ ’ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਤੋਂ ਬਾਹਰ’ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱ ਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆ 
ਬਣ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਿਾਪ੍ਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਬਨਾਂ ਕਿਸੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਬੇਚੈਨੀ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਇਹ 
ਤਣਾਅ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਿ ਚਲਦੀ ਰਕਹੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਇਿੱ ਿੇ ਿੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ: 

ਿੈਮਰਨ ਿੂੰ ਮ ‘ਤੇ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਉਹ ਿੂੰ ਮ ਪ੍ ਰਾ ਿਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਿਰ ਕਰਹਾ ਸੀ, ਉਸਦਾ ਮਾਲਿ ਿਕਹੂੰ ਦਾ ਹੈ, 
“ਇਹ ਠੀਿ ਹੈ ਿੈਮਰਨ, ਪ੍ਰ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਿੋਕਸਸ ਿਰਿੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿੋੜਾ ਜਲਦੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ?” ਜਾਂਦੇ 
ਹੋਏ, ਉਹ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਆਉਂਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਇਿੱਿਦਮ ਲਾਲ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਸੋਚਣਾ ਸੁਰ  ਿਰਦਾ ਹੈ “ਿੀ ਇਹ ਹੌਲੀ ਸੀ? ਮੈਂ ਇਸ ਕਿਿੱ ਚ ਇੂੰ ਨਾ ਬੇਿਾਰ ਕਿਉਂ ਹਾਂ? ਮੈਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  
ਸਹੀ ਤਰਹਾਂ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ?” ਉਹ ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨਾ ਿੁਰ  ਿਰ ਕਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸਨ ੂੰ  ਬਰਿਾਸਤ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ 
ਜਾਿੇਗਾ, ਅਤੇ ਕਿਰ ਉਸਦਾ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਿਰਜੇ ਕਿਿੱ ਚ ਆ ਜਾਿੇਗਾ। ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨਾ ਬੂੰ ਦ ਨਹੀਂ ਿਰ 
ਸਿਦਾ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਕਸਰ ਕਿਿੱ ਚ ਦਰਦ ਹਣੋ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਿੂੰ ਮ ਕਿਿੱ ਚ ਗਲਤੀਆਂ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ 
ਕਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਕਦਨ ਦੇ ਅੂੰ ਤ ਤਿੱ ਿ ਉਹ ਅਜੇ ਿੀ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  ਮਤਲੀ ਿੀ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣ ਲਿੱ ਗ ਗਈ ਹੈ। 

ਇਸ ਉਦਾਹਰਣ ਕਿਿੱ ਚ ਅਸੀਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਬੇਚੈਨੀ ਿੈਮਰਨ ਦੀ ਸੋਚ, ਉਸ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ 
ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਕਿਿਹਾਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦੀ ਹ,ੈ ਜੋ ਉਸ ਦੇ ਪ੍ਰਦਰਿਨ ਕਿਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਿਰੈਗ ਨ ੂੰ  ਿੁਿੱ ਕਤਆਂ, ਇਿੋਂ ਤਿੱ ਿ ਕਿ ਛੋਟੇ ਿੁਿੱ ਕਤਆਂ ਤੋਂ ਿੀ, ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਉਸ 'ਤੇ ਿਦੀ ਕਿਸੇ ਿੁਿੱ ਤੇ ਨੇ 
ਹਮਲਾ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ, ਪ੍ਰ ਹਰ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਿਸੇ ਿੁਿੱ ਤੇ ਨ ੂੰ  ਦੇਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਹਮਲਾ 
ਿਰੇਗਾ ਜਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਿਿੱ ਟੇਗਾ। ਜੇ ਉਹ ਗਲੀ ਕਿਿੱ ਚ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਿੁਿੱ ਤੇ ਨ ੂੰ  ਸੈਰ ਿਰਾਉਂਦਾ ਦੇਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਹਮੇਸਾਂ 
ਿਾਪ੍ਸ ਪ੍ਰਤਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਜੂੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਉੱਿੋਂ ਦ ਰ  ਤੁਰ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਿ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਨਹੀਂ 
ਿਰ ਸਿਦਾ ਜਾਂ ਠੀਿ ਤਰਹਾਂ ਸਾਹ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਿਦਾ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਿ ਉਹ ਕਿਸੇ ਸੁਰਿੱ ਕਿਅਤ ਜਗਹਾ ਤੇ ਨਹੀਂ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਜਾਂਦਾ। 

ਦੁਬਾਰਾ, ਿਰੈਗ ਸਕਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਕਜਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਦੇਿਦਾ ਹੈ, ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਉਸਦਾ ਸਰੀਰ ਪ੍ਰਤੀਕਿਕਰਆ ਿਰਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਕਿਸ ਤਰਹਾਂ ਉਸਦਾ ਕਿਿਹਾਰ ਉਸਦੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕਿਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪ੍ਾਉਂਦਾ ਹੈ।  

ਬੇਚੈਨੀ ਇਿੱ ਿ ਆਦਤ ਿਾਂਗ ਕਿਿਕਸਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ – ਸੋਚ ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ ਿਈ ਪ੍ਰਿਾਰ ਦੀ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱ ਚ ਿੁਦਰਤੀ 
ਅਤੇ ਆਟੋਮੈਕਟਿ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।  
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ਸਮਿੱ ਕਸਆਵਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੀ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ? 

ਸੂੰਬੂੰ ਧ: ਜਦੋਂ ਲੋਿ ਇਿੱ ਿ ਪ੍ਕਰਿਕਿਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਕਚੂੰ ਤਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਅਿਸਰ ਉਹੋ ਕਜਹੀਆਂ ਿਾਿਾਂ ‘ਤੇ ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ 
ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਕਰਆ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

ਅਨੁਮਾਨ: ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੁਝ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱ ਚ ਬੇਚੈਨ ਹੋਏ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਸ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਾਪ੍ਰਨ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਿਿ ਹੈ। 
ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨਾ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਦੇ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਕਹਿੱ ਕਸਆਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਪ੍ਰਹੇਜ (ਟਾਲ-ਮਟੋਲ): ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਾ ਿਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੋਚੈਨ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਿਰ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਦੇ ਰਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਉਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਿਾਬ  ਪ੍ਾਉਣ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।  

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ - 
ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੂੂੰ  ਿੁਿੱ ਛੋ: 

• ਿੀ ਬੇਚੈਨੀ ਮੇਰੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਿਨ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦੀ ਹੈ? 

• ਕਿ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਜਬ ਤ, ਜਾਂ ਅਿਸਰ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ? 

• ਕਿ ਇਹ ਬਹੁਤ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਿ ਚਲਦੀ ਹੈ? 

• ਿੀ ਮੈਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿਰਨ ਕਿਿੱ ਚ ਸੂੰਘਰਿ ਿਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ 
ਹਾਂ? 

• ਿੀ ਇਹ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ? 

ਹਾਂ / ਨਹੀਂ  
ਹਾਂ / ਨਹੀਂ 

ਹਾਂ / ਨਹੀਂ 

 ਹਾਂ / ਨਹੀਂ 

 ਹਾਂ / ਨਹੀਂ  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  "ਹਾਂ" ਿਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋਏ ਪ੍ਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ 
ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਪ੍ਿੱ ਧਰ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: 

ਬੇਚੈਨੀ ਨੂੂੰ  ਿੀ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ? 

ਸਾਿੀ ਰੋਜਾਨਾ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਿਿੱ ਚ ਿੁਝ ਅਕਜਹਾਆਂ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨ ਦੇ ਮੌਿੇ ਿਧਾਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਹੇਠ ਕਲਿੀ ਸ ਚੀ ਨ ੂੰ  ਦੇਿੋ- ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਿੇਤਰਾਂ 'ਤੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ 
ਹ,ੋ 'ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਿਾਨ ਲਗਾਓ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨੂੂੰ  ਿੀ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ? 

ਕਨਰੂੰ ਤਰ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਰਕਹਣਾ 
ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਿਿੱ ਚ ਿਿੱ ਿੇ ਬਦਲਾਿ 

ਿੈਿੀਨ-ਕਿੂੰ ਨੇ ਿਿੱ ਪ੍? 

(ਕਿਜੀ ਕਿਰੂੰ ਿ, ਅਤੇ ਦਿਾਈਆਂ ਕਿਿੱ ਚ ਿੀ) 
ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਹੈਂਗਓਿਰ 

ਨਸੇ 
ਮਾੜੀ ਿੁਰਾਿ, ਿਾਫ਼ੀ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਿਾਣਾ 
ਸੌਣ ਦੀਆ ਂਮਾੜੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 

 

 

ਮੈਂ ਠੀਿ ਹੋਣ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਨ ਿਰਨ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਇਦੇਮੂੰ ਦ 
ਤਰੀਿੇ ਹਨ।  

ਪ੍ਕਹਲਾ ਿਦਮ ਇਹ ਪ੍ਕਹਚਾਣਨਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਿਿੱ ਚ ਿੁਝ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਉੱਪ੍ਰ ਕਦਿੱ ਤੇ ਬਾਿਸ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਕਜਸ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਇਆ ਸੀ ਕਜਸ ਨੇ ਿੁਝ ਚੀਜਾਂ 
ਸ ਚੀਬਿੱ ਧ ਿੀਤੀਆਂ ਸੀ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਿਗਾੜਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਿੱ ਿ ਿਾਇਦੇਮੂੰ ਦ ਪ੍ਕਹਲਾ ਿਦਮ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  
ਬਦਲਣਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ਕਦਨ ਕਿਿੱ ਚ 6 

ਿਿੱ ਪ੍ਾਂ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਪ੍ੀ ਿਾਫ਼ੀ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ ਨ ੂੰ  3 ਿਿੱ ਪ੍ ਤਿੱ ਿ ਘਿੱ ਟ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। ਇਿੱ ਿ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਬਦਲਾਿ ਿਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਕਿਰ ਿੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਨ ਿਰਨ ਦੇ ਹੋਰ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਿਣਾ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ: 
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ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ 
ਇਿੱਿ ਿਧੀਆ ਪ੍ਕਹਲਾ ਕਿਿਲਪ੍ ਸਿੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਸਮਿੱਗਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਹੈ – ਕਜਿੇਂ ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ। ਇਸ 
ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮੁਸਿਲਾਂ ਬਾਰੇ ਕਸਿੱ ਿਦੇ ਹੋ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ 
ਕਿਿੇਂ ਨਕਜਿੱ ਠ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿਿੱ ਚ ਅਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ 3 ਿੇਤਰਾਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਦੇਿਾਂਗੇ – ਸਰੀਰ, ਕਿਚਾਰ, 
ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ – ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਕਬਹਤਰ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮੁਸਿਲਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਕਿਿੱ ਚ 
ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿੁਝ ਹੁਨਰ ਕਸਿੱ ਿਾਂਗੇ।   

ਦਵਾਈਆ ਂ

ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਿਈ ਕਿਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਦਿਾਈ ਬਾਰੇ 
ਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੋਿੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਕਿਤਾਬਕਚਆਂ, ਿੈਬਸਾਈਟਾਂ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨਾਂ ਤੋਂ ਿੀ ਦਿਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ 
ਿੁਝ ਪ੍ਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੂੰ ਤ ਕਿਿੱ ਚ ਸ ਚੀਬਿੱ ਧ ਹਨ। 

ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਿ (ਗਿੱਲ ਿਰਨ) ਿੈਰਾਿੀਆ ਂ

ਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਿਰਤੀ ਜਾਣ ਿਾਲੀ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਿੋਜ ਿੀਤੀ ਗਈ ਕਿਸਮ ਦੀ ਿੈਰੇਪ੍ੀ 
ਿਾਗਨੀਕਟਿ ਕਬਹੇਿੀਅਰ ਿੈਰੇਪ੍ੀ (ਸੀਬੀਟੀ) ਹੈ। ਸੀਬੀਟੀ ਦਾ ਉਦੇਸ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ ਨ ੂੰ  
ਪ੍ਛਾਣਨ, ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਅਤੇ ਬਦਲਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਾਰ 

ਬੇਚੈਨੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਤਣਾਅਪ੍ ਰਣ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿੁਰ  ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਬੇਚੈਨੀ ਮੁਸਿਲਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੇ ਇਹ ਤੀਬਰ, ਲੂੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਿ ਚਿੱਲਣ ਿਾਲੀ ਹੈ ਜਾਂ ਗਲਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਆਉਂਦੀ 
ਹ।ੈ 

ਬੇਚੈਨੀ ਸਾਨ ੂੰ  ਚਾਰ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ: 

• ਕਜਸ ਤਰਾਂ ਸਾਿਾ ਸਰੀਰ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦਾ ਹੈ  

• ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹਾਂ 

• ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ 

• ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਾਂ 
ਿੁਝ ਚੀਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਜੀਿਨ ਕਿਿੱ ਚ ਿਿੱ ਿੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਸਰਾਬ, 
ਮਾੜੀ ਿੁਰਾਿ।   
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ਭਾਗ 2: 

ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਿੇ ਸਰੀਰ ਕਿਿੱ ਚ ਆਟੋਮੈਕਟਿ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਿ ਲੜੀ ਿੁਰ  ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਸਾਨ ੂੰ  ਿਾਰਿਾਈ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰਦੀ ਹੈ। ਇਸਨ ੂੰ  ਅਿਸਰ ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਉਿਾਣ ਪ੍ਰਤੀਕਿਕਰਆ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਅਤੀਤ ਕਿਿੱ ਚ ਬਚਾਅ ਦੀ ਸਾਿੀ ਜਰ ਰਤ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਕਪ੍ਛਲਾ ਉਦਾਹਰਣ ਯਾਦ ਿਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਸਾਂਤ ਸੜਿ 'ਤੇ ਇਿਿੱ ਲੇ ਤੁਰ ਰਹੇ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਦਾ 
ਇਿੱ ਿ ਸਮ ਹ ਦੇਕਿਆ ਸੀ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਿਿੱ ਲ ਆ ਕਰਹਾ ਸੀ। ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਇਹ ਇਿੱ ਿ ਸੂੰ ਭਾਕਿਤ ਬੇਚੈਨੀ ਭੜਿਾਉਣ 
ਿਾਲੀ ਸਕਿਤੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰ ਿੇਦਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਹੇਠ 
ਕਲਿੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ: 

ਤੁਹਾਡਾ ਕਦਲ ਹੋਰ ਤੇ ੀ ਨਾਲ ਧੜਿਦਾ ਹ:ੈ ਿ ਨ ਨ ੂੰ  ਉਸ ਜਗਹਾ ਕਲਜਾਣ ਲਈ ਕਜਿੱ ਿੇ ਇਸਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਜਰ ਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀ 
ਹੈ – ਸਾਿੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਸਾਨ ੂੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਦੌੜਣ ਦੀ ਆਕਗਆ ਕਦੂੰ ਦੀਆ ਂਹਨ। ਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਕਿਸੇ ਘਟਨਾ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪ੍ੈ ਕਰਹਾ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਇਹ ਨੋਟ ਿਰਨਾ ਮਹਿੱ ਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿ 
ਕਦਲ ਦਾ ਹੋਰ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਧੜਿਣਾ ਤਣਾਅ ਦੀ ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਕਿਕਰਆ ਹ।ੈ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਤੇ  ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਅਸਕਿਰ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ: ਇਹ ਲਹ  ਦੇ ਪ੍ਰਿਾਹ ਰਾਹੀਂ ਆਿਸੀਜਨ ਨ ੂੰ  ਸਾਿੇ ਿੇਿਕੜਆਂ, 
ਬਾਹਾਂ ਅਤੇ ਲਿੱ ਤਾਂ ਤਿੱ ਿ ਕਲਜਾਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਛਾਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਦਰਦ, ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ, ਇਿੱ ਿ ਗਲਾ 
ਘੁਿੱ ਟਣ ਿਾਲੀ ਭਾਿਨਾ ਜਾਂ ਧੁੂੰ ਦਲੀ ਨਜਰ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚਿੱ ਿਰ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ ਪ੍ਰ ਤੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ ਨਹੀਂ 
ਹੋਿੋਗੇ। ਬੇਹੋਸ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਿੇ ਬਲਿੱ ਿ ਪ੍ਰੈਸਰ ਨ ੂੰ  ਘਿੱ ਟਨਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ, ਕਿਉਂਕਿ ਸਾਿਾ ਕਦਲ 
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਧੜਿਦਾ ਹੈ ਸਾਿਾ ਬਲਿੱ ਿ ਪ੍ਰੈਸਰ ਅਸਿਾਈ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਿੱ ਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਿੇਸੀਆਂ ਤਣਾਅ ਕਵਿੱ ਚ ਆਉਣੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ: ਇਹ ਸੁਕਨਸਕਚਤ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿ ਅਸੀਂ 
ਿੜਹੇ ਹੋ ਿੇ ਲੜ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਭਿੱ ਜ ਸਿਦੇ ਹਾਂ, ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆ ਂਤਣਾਅਪ੍ ਰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਾਰਿਾਈ ਿਰਨ ਲਈ 
ਕਤਆਰ। ਿੋੜਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਇਹ ਦਰਦ, ਿਠੋਰਤਾ ਜਾਂ ਿੂੰ ਬਣੀ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਇਹਨਾਂ ਿਰਗੀਆਂ ਹੋਰ ਸਰੀਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਅਗਲੇ ਪ੍ੂੰ ਨੇ ‘ਤੇ ਸ ਚੀਬਿੱ ਧ ਹਨ। 
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱ ਲੋਂ  ਅਨੁਭਵ ਿੀਤੀਆਂ ਸੂੰ ਵੇਦਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸ਼ਾਨ ਲਾਓ। 

 ਸਰੀਰਿ ਸੂੰ ਵੇਦਨਾਵਾਂ: 

ਸਾਹ ਦਾ ਚੜਹਨਾ 
ਤੇਜ ਜਾਂ ਅਕਨਯਕਮਤ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ 

ਤਣਾਅਪ੍ ਰਣ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ, ਮਰੋੜ 

ਕਹਲਹਣਾ ਜਾਂ ਿੂੰ ਬਣਾ 
ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 
ਮਤਲੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ 
ਚਿੱ ਿਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਅਸਕਿਰ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣਾ 

‘ਨਿਲੀ’ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ 

   

ਗਰਮੀ ਲਿੱ ਗਣਾ ਜਾਂ ਸਰਮਸਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣਾ 
ਪ੍ੇਟ ਕਿਿੱ ਚ ਕਤਤਲੀਆਂ 
ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਨਾ ਿਰ ਸਿਣਾ 

ਿੁਸਿ ਮ ੂੰ ਹ; ਗਲਾ ਘੁਿੱ ਟਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ 
ਇਿੱਿਦਮ ਗਰਮੀ ਲਿੱ ਗਣੀ 

ਝੁਨਝੁਨਾਹਟ; ਸ ਈਆਂ ਚੁਿੱ ਭਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ 

ਕਸਰ ਦਰਦ; ਧੁੂੰ ਦਲੀ ਕਦਰਿਟੀ  

   

  ਛਾਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਿਸਾਓ    
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ਿੈਕਨਿ ਅਟਿੈ 

ਪੈ੍ਕਨਿ ਅਟੈਿ ਅਚਾਨਿ ਤੀਬਰ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਦੌਰ ਹਨ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਪੈ੍ਦਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਲਿੱ ਛਣ 
ਬੇਚੈਨੀ ਦੁਆਰਾ ਪੈ੍ਦਾ ਹੋਈਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਿਿੱ ਕਧਆ ਹੋਇਆ ਤਜਰਬਾ ਹੈ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਉਪ੍ਰੋਿਤ ਸਾਰਣੀ ਕਿਿੱਚ 
ਕਦਿਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ। ਪੈ੍ਕਨਿ ਅਟੈਿ ਕਿਸੇ ਤਣਾਅਪ੍ ਰਨ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਕਧਤ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਹਿਾਈ ਜਹਾਜ 
ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਜਾਂ ਅਚਾਨਿ ਹੀ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਅਕਧਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਪੈ੍ਕਨਿ ਅਟੈਿ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਜਾਂ ਤਾਂ ਤੀਹ ਕਮੂੰਟਾਂ 
ਤਿੱਿ ਰਕਹ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਇਹ 15 ਸਕਿੂੰਟਾਂ ਕਜੂੰ ਨੇ ਛੋਟੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਇਸ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਦਾ ਅਨੁਭਿ 
ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੀ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

ਹਾਲਾਂਕਿ ਇਿੱ ਿ ਕਨਸਚਤ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰਿੇਦਨਾਿਾਂ 
ਗਲਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਿਾਪ੍ਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਬੋਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਕਿਿੱਚ 
ਿਤਾਰ ਕਿਿੱਚ ਹੋ। ਇਹ ਅਸੁਿਾਿਾਂ ਅਤੇ ਿਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਜਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਕਿਆਕਿਆ ਿਰਦੇ 
ਹੋ, ਅਤੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਦੁਆਰਾ ਸੂੰ ਿੇਦਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਿਰਾਬ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰਿੇਦਨਾਿਾਂ ਹਾਨੀਿਾਰਿ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਕਸਰਫ਼ ਅਸੁਿਾਿੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤੇ ਗ਼ਲਤ ਪ੍ਕਰਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱਚ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਹਨ।  

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਿਰ ਤੋਂ ਕਿ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣ ਹੋਰ ਕਿਗੜ ਜਾਣਗੇ 
ਅਿਸਰ ਸਕਿਤੀ ਤੋਂ ਨਿੱ ਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।  

ਜਦੋਂ ਉਹ ਉਸ ਸਕਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਛਿੱ ਿ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਿਾਪ੍ਸ ਆ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਿਾ ਸਰੀਰ ਦੁਬਾਰਾ ਸਧਾਰਣ ਹੋ ਜਾਿੇਗਾ, ਅਤੇ 
ਆਿਰਿਾਰ ਇਹ ਹੁੂੰ ਦਾ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਚੂੰਤਾ ਭੜਿਾਉਣ ਿਾਲੀ ਸਕਿਤੀ ਕਿਿੱਚ ਰਕਹੂੰ ਦੇ। 

ਿੁਝ ਤਿਨੀਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣਾਂ 'ਤੇ ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਪ੍ਾਉਣ ਕਿਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕਸਿੱਿ ਸਿਦੇ 
ਹੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰ ਤਕਰਤ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਿਸਾਲੀ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਕਿਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਹਾਈਪ੍ਰਿੈਂਕਟਲੇਸਨ ਜਾਂ ਕਜਆਦਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹੈ – ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਸਾਹ 
ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਜਰ ਰਤ ਤੋਂ ਕਜਆਦਾ ਆਿਸੀਜਨ ਅੂੰਦਰ ਲੈਣਾ। ਇਹ ਛਾਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਜਿੜਣ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਹੋਰ 
ਅਸੁਿਾਿੀਆਂ ਸੂੰ ਿੇਦਨਾਿਾਂ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਬੇਹੋਸੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਪੈ੍ਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ।  
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ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਿਣਾ ਮਹਿੱ ਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਬਹੁਤ ਹੀ ਅਸੂੰਭਿ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ ਹੋਿੋਗੇ। ਬੇਹੋਸੀ ਬਲਿੱ ਿ ਪ੍ਰੈਸਰ 
ਕਿਿੱਚ ਕਗਰਾਿਟ ਦੇ ਿਾਰਨ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਕਿ ਬੇਚੈਨੀ ਬਲਿੱ ਿ ਪ੍ਰੈਸਰ ਨ ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। 

ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਿਿੱਲੋਂ ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਿਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਅਸਾਨ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰਿੇਦਨਾਿਾਂ ਕਿਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਹੈ। 
ਅਗਲੇ ਪ੍ੂੰ ਨੇ ਉੱਤੇ ਕਨਰਦੇਿਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਕਦਆਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਿਰਨਾ: 

• ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਹੌਲੀ ਆਸਾਨ ਰਫ਼ਤਾਰ ਤਿੱ ਿ ਹੌਲੀ ਿਰੋ 

• ਇਿੱਿ ਹਿੱ ਿ ਆਪ੍ਣੀ ਛਾਤੀ 'ਤੇ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਿ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੇਟ 'ਤੇ ਰਿੱ ਿੋ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਮਦਦਗਾਰ ਸਬਦ ਦੁਹਰਾਓ ਕਜਿੇਂ 'ਆਰਾਮ ਿਰੋ' ਜਾਂ 'ਸਾਂਤ' 

• ਆਪ੍ਣੀ ਨਿੱ ਿ ਰਾਹੀਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 1…2…3…ਕਗਣਦੇ ਹੋਏ ਸਾਹ ਅੂੰ ਦਰ ਲਓ, (ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਅੂੰ ਦਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿਾ ਪ੍ੇਟ ਿੋੜਹਾ ਬਾਹਰ ਿਿੱਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ) 

• ਆਪ੍ਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 1…2…3…ਕਗਣਦੇ ਹੋਏ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛਿੱ ਿੋ, (ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛਿੱ ਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿਾ ਪ੍ੇਟ ਿੋੜਹਾ ਕਜਹਾ ਅੂੰ ਦਰ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ) 

• ਇਸ ਨ ੂੰ  ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱਟ ਪ੍ੂੰ ਜ ਕਮੂੰ ਟ ਲਈ ਿਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱ ਿੋ 

• ਕਧਆਨ ਰਿੱ ਿੋ ਕਿ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਲਈ ਤਣਾਅ ਨਾ ਕਦਓ ਜਾਂ ਹਿਾ ਦੇ ਘੁਿੱ ਟ ਨਾ ਮਾਰੋ: ਆਪ੍ਣੀਆਂ 
ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਨਰਮ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ ਰੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮਦੇਹ ਰਿੱ ਿੋ  

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ 'ਤੇ ਕਨਯੂੰ ਤਰਣ ਪ੍ਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਿਈ ਿਾਰ ਸਾਂਤ ਿਰਨ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਬਰਾਹਟ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਂਤੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਸਿਣ ਯੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਿੋਕਸਸਾਂ ਲਿੱ ਗ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।  

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਸ ਤਿਨੀਿ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਇਿੱ ਿ ਚੂੰ ਗਾ 
ਕਿਚਾਰ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ  
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ਰੀਲੈਿਸੇਸ਼ਨ 

ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ (ਅਰਾਮ) ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨਾਲ ਕਸਿੱ ਝਣ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਿੋਈ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬੇਚੈਨ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਅਿਸਰ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ, ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੇਟ ਕਿਿੱ ਚ ਗੂੰ ਢਾਂ ਬਾਰੇ 
ਅਣਜਾਣ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਕਰਆ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਹ ਕਸਰ ਦਰਦ, ਿਮਰ ਦਰਦ, ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਜਿੜਣ ਿਰਗੀਆਂ ਅਸੁਿਾਿੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ 
ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਤਣਾਅ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪ੍ੀੜਾਂ ਮਾਨਕਸਿ ਕਚੂੰ ਤਾ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਜਸ ਨਾਲ ਸਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਿੀ 
ਿਿੱ ਧ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  
ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਬੇਚੈਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਿਸਰ ਿਿੱ ਿੇ ਹੋਏ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

ਰੀਲੈਿਸੇਸ਼ਨ ਕਿਉਂ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ? 

• ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਜੇ ਅਸੀਂ ਅਰਾਮ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਾਲ  ਿਰਨਾ ਕਸਿੱਿਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਘਬਰਾਹਟ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਹੋਣ 
ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿੋ ਸਮੇਂ ਕਿਿੱਚ ਦੋਿੇਂ ਅਨੁਭਿ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ 

• ਅਕਭਆਸ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਸੂੰਿੇਦਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰ ਤਕਰਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਰਾਮ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿ ਕਲਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਮ ਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਉਰਜਾ ਕਿਿੱ ਚ ਇਿੱ ਿ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ 
ਫ਼ਰਿ ਕਲਆ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਕਸਰਫ਼ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਬਲਕਿ ਹੋਰਨਾਂ ਸਕਮਆਂ ‘ਤੇ ਿੀ  

ਤੁਸੀਂ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

• ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇ੍ਸੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਅਰਾਮ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਿਿੱਸਣ ਅਤੇ ਿਠੋਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 

• ਪ੍ਰੇਿਾਨੀ ਕਿਿੱਚ ਇਿੱ ਧਰ-ਉੱਧਰ ਘੁੂੰ ਮਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰਨਾ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਰਿੱਿਣਾ – ‘ਇਿੱ ਿੇ ਅਤੇ ਹੁਣ’ 

• ਸਾਂਤ ਰਕਹਣਾ ਅਤੇ ਿਾਹਲੀ ਨਾ ਿਰਨਾ  
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਂਤ ਹੁੂੰ ਕਦਆਂ ਦੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਅਿੱ ਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋੜੀ ਦੇਰ ਲਈ ਬੂੰ ਦ ਿਰਨ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਕਸਰਫ਼ ਹੌਲੀ ਹੋ ਿੇ, ਸੋਚਣ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ 
ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ।   

“ਰੀਲੈਿਸ, ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।” 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨਾਲ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਿਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  
ਹੋਰ ਕਬਆਨ ਿਕਹਣਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ ਹੋ- ਕਜਿੇਂ ਕਿ ‘ਸਾਂਤ ਰਹੋ’, ‘ਇਹ ਲੂੰ ਘ ਜਾਏਗਾ’। 

ਅਰਾਮ (ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ) ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰ ਪ੍ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਜਮਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਅਰਾਮ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਰ ਪ੍ਾਂ ਕਿਿੱ ਚੋਂ 
ਇਿੱ ਿ ਹੈ ‘ਪ੍ਰਗਤੀਿੀਲ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀ ਅਰਾਮ’ ਅਤੇ ਇਸ ਕਿਿੱ ਚ ਮ ਲ ਰ ਪ੍ ਕਿਿੱ ਚ ਸਰੀਰ ਕਿਿੱ ਚ ਸਾਰੀਆਂ ਪ੍ਰਮੁਿੱ ਿ ਮਾਸਪ੍ੇਸੀਆਂ 
ਦੇ ਸਮ ਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਿੱ ਸਣਾ ਅਤੇ ਕਢਿੱਲ ਦੇਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਿਨੀਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ ਤਿਨੀਿਾਂ ਬਾਰੇ 
ਕਸਿੱ ਿਣ ਕਿਿੱ ਚ ਕਦਲਚਸਪ੍ੀ ਰਿੱ ਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਸਾਿੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਿੀਿੀਓ ਿਕਲਿੱ ਪ੍ਾਂ ਦੇਿ:ੋ 

www.wellbeing-glasgow.org.uk 

ਮਨ ਭਟਿਾਓ  
ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸਰਫ਼ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਦੇਿੇਗਾ। ਿਈ ਿਾਰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਤਿਨੀਿਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਿਾ ਮਨ ਭਟਿਾਉਣ ਕਿਿੱ ਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ 
ਉਹ ਹਨ: 

ਿੜਹਨਾ ਜਾਂ ਗਿੱਲ ਿਰਨਾ: ਿੋਈ ਕਿਤਾਬ, ਰਸਾਲਾ ਜਾਂ ਅਿਬਾਰ ਪ੍ੜਹਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਰਿੱ ਿੋ। ਜੋ ਿੀ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ 
ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਗਿੱ ਲ ਿਰੋ। 

ਮਾਨਕਸਿ ਖੇਡਾਂ: ਿੇਿਾਂ ਕਜਹਨਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਇਿਾਗਰਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਤੋਂ ਭਟਿਾਉਣ ਕਿਿੱ ਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਪ੍ੈਂਤੀ ਦੇ ਹਰੇਿ ਅਿੱ ਿਰ ਨਾਲ ਿੁਰ  ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਮੁੂੰ ਕਿਆਂ ਅਤੇ ਿੁੜੀਆਂ 
ਦੇ ਨਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ, ਕਿਰ ਜਾਨਿਰ ਆਕਦ। ਅੂੰ ਿਾਂ ਦੀਆਂ ਿੇਿਾਂ ਕਜਿੇਂ ਪ੍ੁਿੱ ਠੀ ਕਗਣਤੀ ਿਰਨਾ, ਿਰਾਸਿਰਿਸ, ਅਤੇ 
ਪ੍ਹੇਲੀਆਂ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਆਿਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਵਰਣਨ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਹਰ 
ਉਸ ਚੀਜ ਦਾ ਕਿਸਿਾਰ ਨਾਲ ਿਰਣਨ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਿਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ 
ਕਿਿੱ ਚ ਹੋ ਤਾਂ ਿਿੱ ਿ-ਿਿੱ ਿ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਿਾਲੀਆਂ ਿਿੱ ਿ-ਿਿੱ ਿ ਿਤਾਰਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਿਰੋ  

ਰੁਿੱ ਝੇ ਰਹੋ: ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਲਈ ਿੋਈ ਿੂੰ ਮ ਦੇਣਾ ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਕਚੂੰ ਤਤ ਕਿਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਿਰ ਕਦੂੰ ਦਾ 
ਹ।ੈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਕਿਅਤ ਰਿੱ ਿਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਤਰੀਿਾ ਕਨਯਮਤ ਿਸਰਤ ਹੈ।  

http://www.wellbeing-glasgow.org.uk/
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ਸਾਰ  

• ਬੇਚਨੈੀ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ ਜ ੋਅਸੁਿਾਿੇਂ ਹਨ, ਪ੍ਰ 
ਨੁਿਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

• ਤਿਨੀਿਾਂ ਕਜਿੇਂ ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿ ਿੇ ਤੁਸੀਂ 
ਇਨਹ ਾਂ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਨ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

• ਭਟਿਾਓ ਇਿੱਿ ਲਾਭਦਾਇਿ ਛੋਟੀ ਕਮਆਦ ਦੀ ਤਿਨੀਿ ਹੈ, ਪ੍ਰੂੰਤ  ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਇਸਦੀ ਕਸਿਾਰਸ ਨਹੀਂ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। 

 

ਮੂੰ ਤਰ: ਇਿਿੱ ਲੇ ਸਾਂਤ ਿਮਰੇ ਕਿਿੱ ਚ ਬੈਠੋ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਕਜੂੰ ਨਾ ਸੂੰ ਭਿ ਹੋ ਸਿੇ ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 
ਇਿੱ ਿ ਸਾਂਤ ਸਬਦ ਜਾਂ ਿਾਿਾਂਸ ਸੋਚੋ ‘ਮੈਂ ਸਾਂਤ ਹਾਂ’, ਜਾਂ ‘ਆਰਾਮ ਿਰੋ’। ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਅਿੱ ਿਾਂ ਬੂੰ ਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਇਸਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਬਾਰ-ਬਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। ਕਦਨ ਕਿਿੱ ਚ 10 ਕਮੂੰ ਟ ਲਈ ਅਕਜਹਾ ਿਰੋ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ।  

ਹਾਲਾਂਕਿ ਭਟਿਾਓ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਚੋਂ ਲੂੰ ਘਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਇਨਹ ਾਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਉੱਤੇ 
ਕਜਆਦਾ ਕਨਰਭਰ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। ਇਿੱ ਿ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਧੇਰੇ ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਇਨਹ ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਨਾਲ ਕਸਿੱ ਝ ਸਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਕਬਨਾਂ ਿੂੰ ਮ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ।  
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ਭਾਗ 3: 

ਬੈਚੈਨੀ ਅਤੇ ਕਵਵਹਾਰ  

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਰੀਿਾ ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਸਕਿਤੀ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਕਿਿੇਂ ਕਿਿਹਾਰ 
ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਅਿਸਰ ਬਦਲਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਿੁਝ ਸਿਾਨਾਂ, ਸਕਿਤੀਆਂ ਜਾਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਦੇ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਿਿੱ ਿੋ-ਿਿੱ ਿਰੇ ਸਮੇਂ 
‘ਤੇ ਅਕਤ-ਕਿਕਰਆਸੀਲ, ਜਾਂ ਘਿੱਟ-ਕਿਕਰਆਸੀਲ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। 

ਟਾਲ-ਮਟਲੋ  

ਕਜਨਹ ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਤੋਂ ਅਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਨਾ ਿਰਕਦਆਂ ਜਾਂ ਬਚਕਦਆਂ ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਰਨਾ ਸਾਿੇ ਿਰ ਅਤੇ 
ਬੇਚੈਨੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰਨਾ ਸੁਭਾਕਿਿ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੇਚੈਨ ਿਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੈ੍ਕਨਿ ਅਟੈਿ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਸਕਿਤੀ ਕਿਿੱਚ ਕਿਿੇਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ ਹੈ, 
ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਸੁਪ੍ਰ ਮਾਰਿੀਟ, ਇਹ ਿੁਦਰਤੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ ਕਿਿੱਚ ਦੁਬਾਰਾ ਉਸ ਕਿਿੱਚੋਂ ਲੂੰ ਘਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੋਗੇ। ਿੋੜਹੀ ਦੇਰ 
ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹੋ। 

ਟਾਲ-ਮਟਲੋ ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਕਸਆਵਾਂ  
• ਜੇ ਅਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮੁਸਿਲਾਂ ਤੋਂ ਬਚਦੇ ਰਹਾਂਗੇ, ਤਾਂ ਉਹ ਿਦੀ ਿੀ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ 

ਰਕਹਣਾ ਜਾਂ ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਰਨਾ ਇਿੱ ਿ ਿੁਰਤੀਲਾ ਹਿੱਲ ਹੈ: ਇਹ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਮੁਸਿਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ  

• ਇਹ ਕਸਿੱਿਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਿ ਅਸੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਨਹੀਂ ਗੁਆਿਾਂਗੇ ਜਾਂ ਢਕਹ ਨਹੀਂ ਜਾਿਾਂਗੇ, ਇਹ ਸਾਨ ੂੰ  
ਮੁਸਿਲ ਸਕਿਤੀਆਂ ਦਾ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱਿਣ ਤੋਂ ਰੋਿਦਾ ਹੈ 

• ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਰਨਾ ਇਿੱ ਿ ਆਦਤ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਿੈਲਨਾ ਿੁਰ  
ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਜੀਿਨ ਦੀ ਗੁਣਿਿੱਤਾ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਹਾਿੇ ਜੀਿਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  
ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ  

• ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਤੁਹਾਿੇ ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਿ 
ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਆਤਮ-ਕਿਿਿਾਸ ਨ ੂੰ  ਨਿਟ ਿਰ ਕਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਕਜੂੰਦਗੀ ਕਿਿੱਚ ਿੁਝ ਮੁਸਿਲਾਂ ਜਾਂ ਅਸਿਲਤਾਿਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਿ ਜਾਂ ਦੋ ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ 
ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰਦੇ ਹੋ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ‘ਮੈਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ, ਮੈਂ ਉਹ 
ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ’,
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ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਿੱ ਿੋ-ਿਿੱਿਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਦੇ ਹਾਂ। ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦ ਰ ਹੁੂੰ ਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਿੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਿਿੱ ਚ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਣ ਦੀ ਆਮ ਸਮਰਿੱ ਿਾ ਬਾਰੇ ਘਿੱ ਟ ਉਮੀਦਾਂ ਤਿੱ ਿ 
ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਸਿਦੇ ਹੋ।   

 

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ: ਿੀ ਮੈਂ ਚੀ ਾਂ  ਨੂੂੰ  ਟਾਲਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਣਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਦੇ ਹ?ੋ ਟਾਲਣ ਜਾਂ ਬਿੱ ਚਣ ਿਾਲੇ ਕਿਿਹਾਰਾਂ ਦੀਆਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਾਇਦ ਪ੍ਤਾ ਿੀ ਨਾ ਹੋਿੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਿਰਦੇ ਹੋ। ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱ ਤੀ ਸ ਚੀ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੜਹੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਕਜਹਾ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬਾਿਸ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ: 

ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਚੈਿੱਿਕਲਸਟ: 

ਦ ਸਕਰਆਂ ਨਾਲ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਗਿੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਿੱਚਣਾ  

ਭੀੜ ਿਾਲੀਆਂ ਜਾਂ ਬੂੰਦ ਿਾਿਾਂ ‘ਤੇ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਿੱਚਣਾ  

ਬਹੁਤ ਕਿਅਸਤ ਜਾਂ ਿਿੱਿੀਆਂ ਦੁਿਾਨਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰਨਾ, ਜਾਂ ਕਸਰਫ਼ ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ 
‘ਤੇ ਜਾਣਾ 

 

ਬਿੱਸਾਂ, ਰੇਲ ਗਿੱਿੀਆਂ, ਿਾਰਾਂ ’ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਿਰਨਾ  

ਅਕਜਹੀ ਕਿਸੇ ਿੀ ਿਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਕਹਣਾ ਕਜਿੱ ਿੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਣਾ ਜਾਂ ਭਿੱਜਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ 
ਹੈ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ ਇਿਿੱ ਲੇ ਘੁੂੰ ਮਣਾ ਪ੍ਸੂੰ ਦ ਨਾ ਿਰਨਾ  

ਕਿਸੇ ਿੀ ਜਗਹਾ, ਲੋਿਾਂ ਜਾਂ ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਬਿੱ ਚਣਾ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਿੁਝ ਬੁਰਾ ਹੋ ਸਿਦਾ 
ਹੈ 

 

ਇਹ ਸੋਚ ਿੇ ਿਸਰਤ ਨਾ ਿਰਨਾ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਈ ਸਿੱ ਟ ਲਿੱ ਗ ਜਾਏਗੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ 
ਨਾਲ ਿੁਝ ਬੁਰਾ ਹੋਿੇਗਾ  

 

ਹੋਰ - ਿੋਈ ਹੋਰ ਚੀਜਾਂ ਕਲਿੋ ਕਜਸ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦ ਰ ਰਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਿੱਚਦੇ ਹੋ: 

ਿੁਲ ਕਮਲਾ ਿੇ, ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਿਰਿੇ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲ ਰਹੇ ਹੋ?  

ਹਾਂ ☐ ਨਹੀਂ ☐  
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ਸੁਰਿੱ ਕਖਆ ਕਵਵਹਾਰ  
ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਿੂੰ ਮ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਕਿਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਸੌਿਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 

• ‘ਿੂੰ ਮ ਸਾਰਨ’ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਰਾਬ ਜਾਂ ਨਸੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 

• ਹਮੇਸਾ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਣਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੁਝ ਕਿਿੇਿ ਿਾਿਾਂ 'ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੋ 

• ਿੈਲੀਅਮ ਿਰਗੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਰਿੱ ਿਣਾ ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਬਹੁਤ ਘਿੱ ਟ ਿਰਦੇ ਹੋ 

ਇਹ ‘ਸੁਰਿੱ ਕਿਆ ਕਿਿਹਾਰਾਂ’ ਿਜੋਂ ਜਾਣੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਮਦਦਗਾਰ ਲਿੱ ਗਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੁਸਿਲ 
ਹਾਲਤਾਂ ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਲੂੰ ਘਣ ਦੀ ਆਕਗਆ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ 
ਮੂੰ ਨਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚੀਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ। 

 

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਇਿੱਿ ਪ੍ਲ ਲਈ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਸੁਰਿੱ ਕਿਆ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਕਰਸਤੇਦਾਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ - 
ਕਿਉਂਕਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਉਹ ਉਨਹ ਾਂ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲੋਂ ਿਿੱ ਧ ਕਧਆਨ ਦੇਣ: 

ਿਲਪ੍ਨਾ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੋ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਟਾਲ ਰਹੇ ਸੀ। ਪ੍ਰਦਾਨ ਿੀਤੀ ਿਾਂ ਕਿਿੱ ਚ 
ਆਪ੍ਣੇ ਜਿਾਬ ਕਲਿੋ: 

ਤੁਸੀਂ ਿਿੱ ਿਰਾ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰੋਗੇ? 

ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬਾਰੇ ਿਿੱ ਿਰੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਕਿਿੇਂ ਸੋਚੋਗੇ? 

 

ਲੋਿ ਤੁਹਾਿੇ ਬਾਰੇ ਿੀ ਨੋਕਟਸ ਿਰਣਗੇ? 

 

ਤੁਹਾਿੇ ਆਸ-ਪ੍ਾਸ ਦੇ ਲੋਿ ਕਿਿੇਂ ਿਿੱ ਿਰਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਣਗ?ੇ 
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ  
ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਾਰਜ: 

ਉਨਹ ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੁਸਿਲ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਾਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਟਾਲਦੇ ਹੋ। ਸ ਚੀ 
ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਚੁਣੋ - ਕਜਿੇਂ ਕਿਅਸਤ ਸਿਾਨਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਜੀਨ ਦੇ ਕਲਿੇ 
ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਨਾਲ, ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱ ਤੇ ਸਿਾਨ 'ਤੇ ਕਲਿੋ। ਕਿਰ ਇਸ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਹੜੇ 
ਿਦਮ ਚੁਿੱ ਿਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ ਬਾਰੇ ਕਲਿੋ। ਸੌਿੇ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ ਮੁਸਿਲ ਤਿੱਿ ਦੀ ਇਿੱਿ ਸ ਚੀ ਕਲਿੋ।  

 

ਟਾਲ-ਮਟਲੋ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ  
ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹੈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਦੀ 
ਿੋਕਸਸ ਿਰਕਦਆਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੁਸਿਲ ਲਿੱ ਗਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਪ੍ਣਾ ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸ ਿੋੜਹਾ-ਿੋੜਹਾ ਿਰਿੇ ਿਧਾਉਣਾ। 
ਪ੍ਕਹਲੀ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਿਰ ਿਾਲੀ ਸਕਿਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋਗੇ ਤਾਂ ਿਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਬੇਚੋਨੀ ਹੋਿੋਗੀ, ਅਤੇ ਇਹ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਚਲ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ ਕਿਰ ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਿ ਦ ਜੀ ਿਾਰ ਇਹ ਇੂੰ ਨਾ ਮਾੜਾ ਨਹੀਂ 
ਹੋਿੇਗਾ ਅਤੇ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਛੇਤੀ ਖਤਮ ਹ ੋਜਾਿੇਗਾ। 

ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਅਕਭਆਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੀ ਬੇਚੈਨੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘਿੱ ਟ ਗੂੰ ਭੀਰ ਹੁੂੰ ਦੀ ਜਾਏਗੀ, ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ‘ਤੇ 
ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਿਰਨਾ ਿੁਰ  ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਰ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਨ ੂੰ  ਗਰੇਕਿਿ ਐਿਸਪ੍ੋਜਰ ਿਜੋਂ 
ਜਾਕਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਜਸ ਚੀਜ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਿੱ ਚ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਲਈ ਿਦਮ-ਦਰ-ਿਦਮ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। ਿਦਮਾਂ 
ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਲਗਾਉਣ ਕਿਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜੀਨ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ। 

 

ਿਦਮ 1 

ਿਦਮ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਹਨ  

• ਯਿਾਰਿਿਾਦੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੂੰ ਭਿ  

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਕਜਹੜੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਿਦਮ 2 

ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਿਰਕਦਆਂ, ਸ ਚੀ ਉੱਤੇ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਿਾਰ ਕਿਿੱ ਚ ਇਿੱ ਿ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ।  

ਿਦਮ 3 

ਸਕਿਤੀ ਕਿਿੱ ਚ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ। ਆਪ੍ਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਘਿੱ ਟਣ ਲਈ ਿਾਫ਼ੀ ਦੇਰ ਤਿੱ ਿ ਰਕਹਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ 
ਿਰੋ।   
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ਿਦਮ 4 

ਸੌਿੇ ਿਦਮਾਂ ਦਾ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਿ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਇਿੱ ਿੇ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਣਗੇ।   

ਿਦਮ 5 

ਉਸੇ ਤਿਨੀਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਕਦਆਂ ਆਪ੍ਣੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਕਿਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਧੇਰੇ ਮੁਸਿਲ ਚੀਜਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ। 
 

ਜੀਨ, ਜੋ ਰੁਝੇਕਿਆਂ ਿਾਲੀਆਂ ਿਾਿਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਬੇਚੈਨ ਹੈ 

ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਿੜਹੇ ਹੋਣਾ ਜਦੋਂ ਚੁਿੱ ਪ੍ੀ ਹੈ  

ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਪ੍ੋਸਟ ਬਾਿਸ ਿਿੱ ਲ ਤੁਰਨਾ  

ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸਿਾਨਿ ਦੁਿਾਨ 'ਤੇ ਜਾਣਾ  

ਹੋਰ ਕਿਅਸਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸਿਾਨਿ ਦੁਿਾਨ 'ਤੇ ਜਾਣਾ  

ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਣਾ  

ਹੋਰ ਕਿਅਸਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸੁਪ੍ਰ ਮਾਰਿੀਟ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਣਾ   

ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਕਿਸੇ ਸਾਕਪ੍ੂੰ ਗ ਸੈਂਟਰ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਣਾ  

ਹੋਰ ਕਿਅਸਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਕਿਸੇ ਿਾਕਪ੍ੂੰ ਗ ਸੈਂਟਰ ਕਿਿੱ ਚ ਜਾਣਾ  

ਅਕਭਆਸ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

• ਰੋਜਾਨਾ ਉਦੇਿ ਅਤੇ ਟੀਚੇ ਕਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ 

• ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਿਿੇਿ ਬਣਾਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਾਰਣੀ ਕਿਿੱਚ ਜੀਨ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ। ਸ ਚੀਬਿੱਧ ਹਾਲਤਾਂ ਕਿਿੱ ਚੋਂ 
ਇਿੱ ਿ ਹੈ ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਜਾਓ 

• ਇਸ ਲਈ ਇਿੱਿ ਲਾਭਦਾਇਿ ਟੀਚਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ - ‘ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਕਿਿੱਚ 10 ਕਮੂੰ ਟ ਕਬਤਾਓ’। ਇਸ ਤਰੀਿੇ 
ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕਿ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਦੋਂ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਹੋ 

• ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਨਯੂੰਤਕਰਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਰੀਲੈਿਸੇਿਨ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ 

• ਇਹ ਮੁਸਿਲ ਲਿੱ ਗਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਰੋ, ਪ੍ਰ ਕਹੂੰਮਤ ਨਾ ਹਾਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਭਾਿਨਾਿਾਂ 
ਕਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ 
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਸਮੀਕਖਆ ਿਰਨਾ: 
ਇਹ ਸਮੀਕਿਆ ਿਰਨਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਹਰੇਿ ਅਕਭਆਸ ਕਿਿੇਂ ਹੋਇਆ, ਅਤੇ ਿੀ ਇਹ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਹੇਠਾਂ 
ਕਦਿੱ ਤੇ ਸਿਾਲ ਪ੍ੁਿੱ ਛਣ ਕਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ: 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਕਨਰਧਾਰਤ ਿੀਤਾ ਿਾਰਜ ਪ੍ ਰਾ ਿਰ ਰਹੇ ਸੀ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿੀ 
ਦੇਕਿਆ - ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ, ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਸੀ? 

• ਤੁਸੀਂ ਅਕਜਹਾ ਿੀ ਿੀਤਾ ਕਜਸ ਨੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚਿੱਲਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿੀਤੀ? 

• ਆਪ੍ਣੀ ਯੋਜਨਾ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ?  

• ਿੀ ਿੁਝ ਅਕਜਹਾ ਸੀ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਿਿੱਿਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿਰੋਗੇ? 

• ਇਿੱਿ ਅਕਭਆਸ ਤੁਹਾਿੇ ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸ ਨ ੂੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗਾ - ਇਸ ਨ ੂੰ  
ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿਣ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਿੱ ਿੋ-ਿਿੱ ਿਰੇ ਕਦਨਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਉਹੀ ਿਦਮ ਬਹੁਤ 
ਿਾਰ ਿਰਨੇ ਪ੍ਣੈ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਅਕਭਆਸ ਸੈਸਨਾਂ ਕਿਚਾਲੇ ਿਿੱ ਿੇ ਪ੍ਾੜੇ ਨਾ ਛਿੱ ਿਣਾ ਕਬਹਤਰ ਹੈ - ਹਰ ਰੋਜ ਿੋੜਹਾ ਿਰਨ ਦੀ 
ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਅਕਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਸਿੱ ਚਮੁਿੱ ਚ ਬੇਚੈਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਨਾ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਬਦਤਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ; ਸਾਿੇ ਸਾਕਰਆਂ ਦੇ ਚੂੰ ਗੇ ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਕਦਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਿੁਿੱ ਲ ਕਮਲਾ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਤਰਿੱ ਿੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ।  
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੂੂੰ  ਿੁਿੱ ਛੋ: 

• ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ? 

• ਿੀ ਮੈਨ ੂੰ  ਕਦਨ ਦੇ ਹਰ ਕਮੂੰ ਟ ਕਿਿੱ ਚ ਿੁਝ ਨਾ ਿੁਝ ਿਰਦੇ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਮੈਂ ਕਿਸ ਲਈ ਜਾਂ ਿੀ ਿਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ? 

• ਜੇ ਮੈਂ ਇਹ ਅਿੱਜ ਪ੍ ਰਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰੀ ਚੀਜ ਿੀ ਹੋਿੇਗੀ? 

• ਤਨਾਅ ਘਿੱ ਟ ਨਾ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਨਾ ਿਰਨਾ/ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਲਈ ਿੋਈ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ? 

ਬੇਚੈਨੀ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਕਵਵਹਾਰ 

ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਿਿੱ ਧਰ ਅਕਤ-ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲਤਾ 
ਅਕਤ-ਕਿਕਰਆਿੀਲ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਸਾਰਾ ਕਦਨ ਪ੍ ਰੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਦੌੜਦੇ ਕਿਰਨਾ, ਇਿੱ ਿੋ ਿਾਰ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨਾ। ਅਕਤ-ਕਿਕਰਆਿੀਲਤਾ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਆਮ ਹੈ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ 
ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਅਰਿ ਇਹ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤਨਾਅ ਘਿੱ ਟ ਿਰਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਕਿਿੱ ਚ 
ਅਸਮਰਿੱਿ ਹੋਣ, ਦੋ ਕਮੂੰ ਟ ਲਈ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠਣ ਕਿਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿ, ਬੁਰਾ, ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਸਖਤ, ਕਚੜਕਚੜਾ 
ਅਤੇ ਕਬਲਿੁਲ ਿਿੱ ਕਿਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

 

 

ਇਨਹ ਾਂ ਪ੍ਰਸਨਾਂ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਹੋਰ ਲੋਿ ਿੀ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਆਮ ਕਦਨਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਕਨਯਕਮਤ ਬਰੇਿਾਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆ ਂਹਨ – ਿਾਫ਼ੀ, ਦੁਪ੍ਕਹਰ ਦੇ ਭੋਜਨ, ਜਾਂ ਕਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਕਿ ਿਰਨ 
ਲਈ ਿੁਝ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਿਅਸਤ ਸਮੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਂਤ ਸਮੇਂ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ।  
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ਅਕਤ-ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ  
ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਸ ਚੀ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਕਿਧੀ ਕਰਿਾਰਿ 
(ਪ੍ੂੰ ਨੇ ਦੇ ਦ ਜੇ ਪ੍ਾਸੇ), ਜਾਂ ਅਿੱਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਿਾਇਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਿੱ ਿ 
ਕਦਨ ਕਿਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਯਿਾਰਿਿਾਦੀ ਬਣਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ, ਅਤੇ ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਕਿ ਿਈ 
ਿਾਰ ਿਾਂਤ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਿੁਝ ਨਾ ਿਰਨਾ ਮਹਿੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ। 

• ਇਿੱਿ ਸਮੇਂ ਕਿਿੱ ਚ ਇਿੱ ਿੋ ਿੂੰ ਮ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਅੂੰ ਤ ਤਿੱ ਿ ਿਰੋ - ਇਿੱ ਿ ਿੂੰ ਮ ਅਧ ਰਾ ਛਿੱ ਿ ਿੇ 
ਦ ਜੇ ਿਿੱ ਲ ਨਾ ਜਾਓ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ ਕਿਿੱ ਚ ਿਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਬਰੇਿਾਂ ਸਾਮਲ ਿਰੋ 

• ਸਾਮ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਿੁਝ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਕਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ, ਿੁਝ ਅਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ 
ਅਨੂੰ ਦਮਈ 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਾਜਬ ਰਹੋ ਕਿ ਿੀ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਅਲੌਕਿਿ ਨਹੀਂ ਹੋ 

• ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹਾਸਲ ਿੀਤਾ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਿੁਸ ਹੋਿੋ; ਉਸ ਿਿੱਲ ਕਧਆਨ ਨਾ ਕਦਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿੇ ਹੋ 

ਗਤੀਕਵਧੀ ਕਰਿਾਰਡ   
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਦਿਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਕਿਿੇਂ ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨਾ ਹੈ ਹੇਠਾਂ ਇਿੱ ਿ ਉਦਾਹਰਣ ਭਕਰਆ ਕਗਆ ਹੈ: 

 

ਕਦਨ ਸਵੇਰ ਦੋਿਕਹਰ ਸ਼ਾਮ 

ਸੋਮਵਾਰ ਿੁਿੱ ਤੇ ਨ ੂੰ  ਸੈਰ ਲਈ ਲੈ ਿੇ 
ਜਾਓ  

ਿੌਕਪ੍ੂੰ ਗ ਿਰਨ ਜਾਓ  

ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ  

ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਕਮਲੋ 

ਸੋਮਵਾਰ    

ਮੂੰਗਲਵਾਰ    

ਬੁਿੱ ਧਵਾਰ    

ਵੀਰਵਾਰ    

ਸ਼ੁਿੱ ਿਰਵਾਰ    

ਸ਼ਕਨਵਾਰ    

ਐਤਵਾਰ    
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ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਨੋਟ ਰਿੱ ਿਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ - ਅਤੇ ਉਪ੍ਰੋਿਤ ਪ੍ਰਸਨਾਂ ਦੇ 
ਜਿਾਬਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਿਣਾ। ਹਫ਼ਤਾਿਾਰੀ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿੋ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੇਿਣ ਦੀ 
ਆਕਗਆ ਦੇਿੇਗਾ। ਇਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰਿੱ ਿਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਕਸਿੱ ਿਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ ਕਿ 
ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਿੀ ਿੂੰ ਮ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੀ ਨਹੀਂ। ਇਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੇ ਹੁਨਰ ਕਿਿੱ ਚ ਹੋਰ ਛੇਤੀ ਸੁਧਾਰ ਆਿੇਗਾ।  

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ  

ਸਮੀਕਖਆ: 

ਪ੍ਕਹਲਾ ਹਫ਼ਤਾ ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛ:ੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਅਕਜਹਾ ਿੀ ਿੀਤਾ ਕਜਸ ਨੇ ਇਸਦੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚਿੱਲਣ ਕਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿੀਤੀ? 

• ਆਪ੍ਣੀ ਯੋਜਨਾ ਲਾਗ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ? 

• ਿੀ ਿੁਝ ਅਕਜਹਾ ਸੀ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਿਿੱ ਿਰੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ? 
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ  
ਿਲਪ੍ਨਾ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਕਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਂ ਦੇ ਸੀ ਜਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਕਦੂੰ ਦਾ ਸੀ। 

• ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਿਿੱ ਿਰਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰੋਗੇ? 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬਾਰੇ ਿਿੱ ਿਰੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਕਿਿੇਂ ਸੋਚੋਗੇ? 

• ਲੋਿ ਤੁਹਾਿੇ ਬਾਰੇ ਿੀ ਨੋਕਟਸ ਿਰਣਗੇ? 

• ਤੁਹਾਿੇ ਆਸ-ਪ੍ਾਸ ਦੇ ਲੋਿ ਕਿਿੇਂ ਿਿੱ ਿਰਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਣਗੇ? 

ਘਿੱ ਟ-ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ  
ਹਰ ਰੋਜ ਆਪ੍ਣੀ ਗਤੀਕਿਧੀ ਨ ੂੰ  ਿੋੜਹਾ ਕਜਹਾ ਿਧਾਉਣਾ ਿੀ ਤੁਹਾਿੇ ਮ ਿ ਨ ੂੰ  ਚੂੰ ਗਾ ਿਰਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਿੁਝ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨਾ ਦੁਬਾਰਾ ਿੁਰ  ਿਰਨਾ ਕਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਂਦੇ ਸੀ ਦੇ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਾਇਦੇ ਹੋਣਗੇ। 
 

 

ਘਿੱ ਟ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲਤਾ 'ਤੇ ਿਾਬੂ ਿਾਉਣ ਲਈ ਿਦਮ  
• ਉਹਨਾਂ ਿੂੰ ਮਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਿ ਸ ਚੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਨੇ ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤੇ ਹਨ 

• ਸ ਚੀ ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਅਸਾਨ ਿੂੰ ਮ ਨ ੂੰ  ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਲਈ ਚੁਣੋ 

• ਸਪ੍ਸਟ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਿੱ ਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਿਦਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰੋ 

• ਇਹ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਸਮੀਕਿਆ ਿਰੋ 

ਪ੍ੀਟਰ ਕਪ੍ਛਲੇ ਿੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਕਰਹਾ ਸੀ, ਉਸਨੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ 
ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣਾ ਕਜਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਘਰ ਕਿਿੱ ਚ ਕਬਤਾ ਕਰਹਾ ਸੀ।   

ਹੇਠਾਂ ਦੇਿੋ ਕਿ ਕਿਿੇਂ ਪ੍ੀਟਰ ਨੇ ਆਪ੍ਣੀ ਕਿਕਰਆਿੀਲਤਾ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਧਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿੀਤੀ।   

ਿਦਮ 1: ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ? 

ਮੈਂ ਸੈਰ ਿਰਨ ਜਾਣਾ ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ। 
ਮੈਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਬੂੰ ਦ ਿਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ। 
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ਰੁਿੋ ਅਤੋ ਸੋਚੋ  

ਆਿਣੇ ਕਦਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ: 

ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਿੁਝ ਕਿਿੇਿ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀਯੋਗ ਯੋਜਨਾਿਾਂ ਬਣਾ ਿੇ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਜੋੜ ਿੇ, ਪ੍ੀਟਰ ਨੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਲਈ ਪ੍ਕਹਲ ਿਦਮ ਚੁਿੱ ਕਿਆ।  

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਇਿੱ ਿ ਕਦਨ ਲਈ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ 
ਹੋ।  
ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਰਦੇ ਹੋ, ‘ਕਿਕਰਆਿੀਲਤਾ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਧਰ’ ਭਾਗ ਕਿਿੱ ਚ ਸੁਝਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। 
ਯਿਾਰਿਿਾਦੀ ਹੋਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਅਤੇ ਬਰੇਿਾਂ ਸਾਮਲ ਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਕਿਸੇ 
ਨਜਦੀਿੀ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਕਰਸਤੇਦਾਰ ਨਾਲ ਰੁਟੀਨ ਬਾਰੇ ਗਿੱ ਲ ਿਰੋ ਕਿ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੀ 
ਸੋਚਦੇ ਹਨ।  

ਇਿੱਿੇ ਇਿੱਿ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ (ਕਪ੍ਿੱਛੇ ਦੇਿੋ): 

ਿਦਮ 2: ਿਕਹਲਾਂ ਕਿਸ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੌਖਾ ਹੈ? 

ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ। 

ਿਦਮ 3: ਦਿੱ ਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ 

ਮੈਂ ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਇਿੱ ਿ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਣ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ ਿਰਾਂਗਾ। 

ਿਦਮ 4: ਿਦਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਸਨੂੂੰ  ਿੂਰਾ ਿਰੋ 

ਸੋਮਿਾਰ ਸਾਮ ਲਗਭਗ 6 ਿਜੇ ਜੋ ਨ ੂੰ  ਿੋਨ ਿਰੋ। 
ਇਹ ਿਕਹਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਕਿ ਮੈਂ ਸਿਾਨਿ ਪ੍ਿੱ ਬ ਕਿਿੇ ਪ੍ੀਣ ਲਈ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ ਹਾਂ। 

ਸੁਝਾਅ ਕਦਓ ਕਿ ਅਸੀਂ ਸੁਿੱ ਿਰਿਾਰ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਦੇ ਹਾਂ।   

  ਿਦਮ 5: ਇਹ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਸਮੀਕਖਆ ਿਰੋ 
ਇਹ ਿਧੀਆ ਹੋਇਆ। ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਫ਼ੋਨ ਿੀਤਾ, ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱ ਤਾ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਸੁਿੱ ਿਰਿਾਰ ਨ ੂੰ  
ਕਮਲਣ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ ਿੀਤਾ। ਮੈਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਿੁਝ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ - ਪ੍ਰ ਯਾਦ ਆਇਆ ਕਿ ਅਤੀਤ ਕਿਿੱ ਚ ਮੈਂ 
ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਿੇ ਕਿੂੰ ਨਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਂਦਾ ਸੀ।  
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ਸ਼ਕਨਵਾਰ 

ਸਵੇਰ 

 

ਦੋਿਕਹਰ 

 

ਸ਼ਾਮ 

ਅਰਾਮਦੇਹ ਬਾਿ ਲਓ ਭਾਂਿੇ ਧੋਿੋ ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਦੀ ਿਰਿਟਾਪ੍ 
ਸਾਫ਼ ਿਰੋ 

ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਿੋਨ ਿਰੋ 

ਨਾਿਤਾ ਿਰੋ ਿੁਝ ਲੂੰ ਚ ਬਣਾਓ ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ 

ਿੁਿੱ ਤੇ ਨ ੂੰ  ਸੈਰ ਲਈ ਲੈ ਿੇ ਜਾਓ  ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਣ ਜਾਓ 

  ਸੌਂਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਅਰਾਮ ਿਰੋ 
 

ਸਾਰ 

• ਬੇਚੈਨੀ ਸਾਨ ੂੰ  ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਰਨ ਿਾਲਾ, ਕਜਆਦਾ ਕਿਕਰਆਿੀਲ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਕਿਕਰਆਿੀਲ ਬਣਾ ਸਿਦੀ ਹੈ 

• ਪ੍ਛਾਣਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਤੋਂ ਬਿੱ ਚ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪ੍ਣੇ ਟਾਲਣ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ - ਛੋਟੇ ਿਦਮ ਚੁਿੱ ਿਕਦਆਂ, ਕਲਿਣਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਐਨ ਿੀ ਿਰੋਗੇ  

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬਰੇਿਾਂ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਿੇ ਿਿੱ ਧ ਕਿਕਰਆਿੀਲਤਾ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਿੇ ਘਿੱ ਟ ਕਿਕਰਆਿੀਲਤਾ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ - ਹਰ ਕਦਨ ਲਈ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 

• ਸਮੀਕਿਆ ਿਰਨਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਿੀਤਾ 
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ਭਾਗ 4: 

ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਸੋਚ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਕਚੂੰ ਤਾਜਨਿ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਪ੍ਰੂੰ ਤ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਬੀਮਾਰ 
ਅਨੁਭਿ ਿੀਤੇ ਕਬਨਾਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਦੇ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਦੇ ਰਾਹ ਕਿਿੱ ਚ ਆਉਣ ਦੇ ਕਬਨਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ।   

ਦ ਜੇ ਪ੍ਾਸੇ, ਲੋਿ ਜੋ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਿਾਫ਼ੀ ਸਮਾਂ ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ 
ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਹਰ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਿਿੱ ਿਰੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ 
ਅਿਸਰ ਇਿੱ ਿੋ ਹੀ ਮੁਿੱ ਢਲਾ ਿਰ ਸਾਂਝਾ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਕਜਿੇਂ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋ ਸਿੱ ਿਣ ਜਾਂ ਅਸਿਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ 
ਿਰ। 

ਅਕਜਹਾ ਿਰ ਜਾਂ ਕਿਚਾਰ ਜੋ ਸਾਨ ੂੰ  ਹਨ ਉਹ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣ ਕਿਿੱ ਚ ਇਿੱ ਿ ਬਹੁਤ ਿਿੱ ਿੀ ਭ ਕਮਿਾ ਕਨਭਾ 
ਸਿਦੇ ਹਨ। ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾ ਸਿਦੇ ਹਨ (ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਨ 
ਤੇਜ ਹੋਣਾ, ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ, ਕਢਿੱ ਿ ਕਿਿੱ ਚ ਮਰੋੜ) ਜੋ ਕਿਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਕਚੂੰ ਤਾ ਿਰਨ ਿਿੱਲ ਲੈ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰ ਿੀ ਹਨ? 

ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਿੁਝ ਕਿਿੇਿਤਾਨਾ ਹਨ: 

• ਇਹ ਆਟੋਮੈਕਟਿ ਹਨ - ਅਤੇ ਕਿਧਰੋਂ ਿੀ ਆਉਂਦੇ ਕਦਿਾਈ ਕਦੂੰ ਦੇ ਹਨ  

• ਉਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿਾਜਬ ਲਿੱ ਗਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਿਸਰ ਤੁਸੀਂ ਕਬਨਾਂ ਿੋਈ ਪ੍ਰਸਨ ਿੀਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਿਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਉਹ ਕਿਸਮ ਦੇ ਕਿਚਾਰ ਹਨ ਕਿ ਜੇ ਇਹ ਸਿੱ ਚੇ ਹੁੂੰ ਦੇ, ਤਾਂ ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੇਚੈਨ ਅਨੁਭਿ ਿਰਾ ਕਦੂੰ ਦੇ 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ 

ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਿੱ ਿ ਿਿੱ ਿ ਰ ਪ੍ ਲੈ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੂੂੰ  ਿਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋ: ਮੈਂ ਢਕਹ ਜਾਿਾਂਗਾ/ਗੀ ਜੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਦੁਿਾਨ ‘ਤੇ ਇਿੱ ਿ ਿਿੱ ਿੀ ਿਤਾਰ ਕਿਿੱ ਚ ਉਿੀਿ 
ਿਰਨੀ ਪ੍ਿੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵਿੱ ਚ ਤਸਵੀਰਾਂ: ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਦੁਿਾਨ ਦੇ ਿਰਸ ‘ਤੇ ਕਪ੍ਆ ਦੇਿਣਾ।  

ਯਾਦਾਂ: ਕਿਸੇ ਦੀ ਤਸਿੀਰ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਜੋ ਦੁਿਾਨ ਕਿਿੱ ਚ ਢਕਹ ਕਗਆ ਸੀ।  
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ਆਮ ਬੇਚੈਨੀ ਕਵਚਾਰ 

“ਿੀ ਹੋਇਗਾ ਜ…ੇ” ਇਹ ਹਮੇਸਾਂ ਇਹ ਸੋਚਣ ਿਿੱ ਲ ਇਿਾਰਾ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਿੀ ਗਲਤ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ: ਿੀ 
ਹੋਇਗਾ ਜੇ ਪ੍ਾਰਟੀ ਕਿਿੱ ਚ ਿੋਈ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ? ਿੀ ਹੋਇਗਾ ਜੇ ਮੈਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਿਰਾਬ 
ਿਰਾਂਗਾ/ਗੀ? ਿੀ ਹੋਇਗਾ ਜੇ ਮੈਂ ਇਸ ਕਮਆਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ? 

 

“ਮੈਂ ਕਸਿੱ ਝ ਨਹੀਂ ਸਿਦਾ/ਦੀ…” ਇਹ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ 
ਸਕਿਤੀਆਂ ਦੋਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹ:ੈ “ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠ ਨਹੀਂ ਸਿਦਾ/ਦੀ”, ਜਾਂ “ਮੈਂ ਿਦੇ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ ਨਹੀਂ ਿਰ 
ਸਿਾਂਗਾ/ਗੀ।” ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਸਾਿੇ ਆਤਮ-ਕਿਸਿਾਸ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਿੀ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਿੇ ਿਿੱ ਲੋਂ  ਿੋਕਸਸ 
ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹਾਰ ਮੂੰ ਨਿਾ ਸਿਦੇ ਹਨ।  
 

ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਕਵਚਾਰ: ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਗਲਤ 
ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਿਾਮਲ ਹੈ “ਮੈਂ ਬੇਹੋਸ ਹੋ ਜਾਿਾਂਗਾ/ਗੀ”, “ਿੀ ਮੈਨ ੂੰ  ਕਦਲ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਪ੍ੈ ਕਰਹਾ ਹੈ?” ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਇਸ ਿਾਰਨ ਿਾਪ੍ਰਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਲੋਿ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋ 
ਰਹੀਆਂ ਸਰੀਰਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਿਰਨ ਲਈ ਲਾਜਮੀ ਿੁਝ ਗੂੰ ਭੀਰ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੋਿੇਗਾ।  
 

ਭਿੱ ਜਣ ਦੇ ਕਵਚਾਰ: ਇਹ ਉਹ ਕਿਚਾਰ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਿੱ ਚ ਸਕਿਤੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਣ ਦੀ ਚਾਹਤ 
ਪ੍ੈਦਾ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਭਕਿਿੱ ਿ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਟਾਲਣ ਦਾ 
ਿਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। “ਮੈਂ ਠੀਿ ਹੋ ਜਾਿਾਂਗਾ/ਗੀ ਜੇ ਮੈਂ ਕਸਰਫ਼ ਇਿੱ ਿੋਂ ਕਨਿਲ ਜਾਿਾਂ।”  

ਬੇਚੈਨੀ ਵਾਲੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਿਛਾਣ ਿਰਨਾ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਪ੍ਿਟ ਿਰਨ ਅਤੇ ਜਾਂਚ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿਿੱ ਢੋ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ 
ਕਦਮਾਗ ਕਿਿੱ ਚ ਿੀ ਚਲ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਅਿਸਰ ਇਹ ਿਰਨਾ ਮੁਸਿਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਿਚਾਰ ਪ੍ ਰਾ ਸਮੇਂ 
ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਲੂੰ ਘਦੇ ਰਕਹੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਲਝ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰੂੰਤ , ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੋਕਟਸ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਟਰੇਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਤਰੀਿਾ ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਹੈ।  

ਕਵਚਾਰ ਡਾਇਰੀ 
ਇਿੱਿ ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਰਿਾਰਿ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਰਸਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ। ਪ੍ਕਹਲਾਂ, ਕਿਸੇ ਹਾਲ 
ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ ਸੀ; ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰ ਰਹੇ 
ਸੀ, ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਸੀ। ਇਸ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੇ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਫ਼ 
ਸਕਿਤੀ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ  ਹੋ ਪ੍ਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ, ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੋਟ 
ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿੋਗੇ।  
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ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਇਿੱ ਿ ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ ਕਦੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਨ ੂੰ  ਕਿਿੇਂ ਭਰਨਾ ਹ।ੈ 
 

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ: 

ਕਮਤੀ/ਸਮਾਂ: ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਿਦੋਂ ਆਇਆ। 

ਸਕਿਤੀ: ਇਹ ਉਹ ਸਿਾਨ ਹੈ ਕਜਿੱ ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਚਾਰ ਆਇਆ ਸੀ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੀ ਨੋਟ ਿਰਨਾ ਚਾਹ ਸਿਦੇ 
ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਿੌਣ ਸੀ, ਅਤੇ ਿੁਝ ਿੀ ਜੋ ਉਸ ਸਮੇਂ ਹੋ ਕਰਹਾ ਸੀ, ਿੀ ਕਿਹਾ ਕਗਆ ਸੀ।  

ਮਨੋਦਸ਼ਾ: ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ, ਅਰਾਮਦੇਹ ਜਾਂ 
ਗੁਿੱ ਸੇ ਕਿਿੱ ਚ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ? 

ਕਵਚਾਰ: ਕਿਚਾਰ ਕਲਿੋ। ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿਿੱ ਚ ਿੀ ਚਲ ਕਰਹਾ ਸੀ? 

ਕਮਤੀ/ਸਮਾਂ: ਸਕਿਤੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਕਵਚਾਰ 

22 ਅਗਸਤ ਿਾਮ 5 ਿਜ ੇ ਐਸਿਾ ਕਿਿੱਚ, ਚੈਿਆਉਟ 
ਿਤਾਰ ‘ਤੇ  

ਬੇਚੈਨ 

ਘਬਰਾਹਟ 

ਮੇਰਾ ਕਦਲ ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਧੜਿ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਿੀ 
ਹੋਇਗਾ ਜੇ ਮੈਂ ਕਿਗ 
ਜਾਿਾਂਗਾ/ਗੀ  

    

ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ ਇਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਅਕਜਹੇ ਿੋਈ ਿੀ ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਲੇ ਕਿਚਾਰ ਕਲਿੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ ਦਾ ਿੂੰ ਮ-
ਿਾਜ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਉਨਹ ਾਂ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪ੍ਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ।  

ਇਹ ਿਾਫ਼ੀ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਹੁਨਰਾਂ ਿਾਂਗ, ਅਕਭਆਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਿਿੱ ਚ ਕਬਹਤਰ ਹੋਿੋਗੇ। ਇਸ 
ਲਈ ਅਗਲੇ ਭਾਗ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਇਸ ਕਿਿੱ ਚ ਕਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗਣ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰ ਤਾ ਨਾ ਿਰੋ। ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ 
ਪ੍ਕਰਿਾਰਿ ਮੈਂਬਰ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ - ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨ ਦੀ 
ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਦੇ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤਾ ਹੈ।  
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ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਜਾਸ ਸ ਦੇ ਰ ਪ੍ ਕਿਿੱ ਚ ਸੋਚੋ - ਸੁਰਾਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਜੋੜਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਿੇ ਕਿ ਤੁਹਾਿੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ੂੰ  ਿੀ 
ਿੁਰ  ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੀ ਇਸਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਿਾਗਜ ਅਤੇ ਇਿੱ ਿ ਿਲਮ ਰਿੋ ਤਾਂ ਜੋ 
ਚੀਜਾਂ ਿਾਪ੍ਰਨ ਤੋਂ ਤੁਰੂੰ ਤ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਿ ਸਿੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ, ਤਾਂ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਜੂੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਿਰਨ 
ਅਤੇ ਕਲਿਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ 
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਇਸ ਤਰਾਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਕਜਿੇਂ ਅਸੀਂ ਇਿਿੱ ਠੇ ਹੋਣ ਹੋ ਰਹੇ ਤ ਿਾਨ ਕਿਿੱ ਚ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ 
ਅਿਸਰ ਪ੍ ਰੀ ਤਸਿੀਰ ਨਹੀਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ। ਅਸੀਂ ਮਾੜੀਆਂ ਚੀਜਾਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਕਜੂੰ ਦਗੀ 
ਕਿਿੱ ਚ ਜੋ ਚੀਜਾਂ ਿਧੀਆ ਚਿੱਲ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਉਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਨਜਰਅੂੰ ਦਾਜ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ।  

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਗਲਾ ਿਦਮ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ 
ਸੂੰ ਤੁਕਲਤ ਕਦਰਸਟੀਿੋਣ ਨ ੂੰ  ਕਿਿਸਤ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿਣਾ। ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋਲਹਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਕਸਿੱ ਧਾ ਤਰੀਿਾ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਿ ਕਿਿੱ ਚ ਅਤੇ ਕਿਰੁਿੱ ਧ ਸਬ ਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੋਲਣਾ, ਅਤੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਹੋਰ ਯਿਾਰਿਿਾਦੀ ਜਾਂ ਸੂੰ ਤੁਕਲਤ ਤਰੀਿੇ ਿਿੱਲ 
ਆਉਣਾ। 

ਹੇਠਾਂ ਕਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਕਿਿੱ ਚ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ: 
 

ਕਵਚਾਰ ਵਿੱ ਲ ਸਬੂਤ ਕਖਲਾਫ਼ ਸਬੂਤ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮੁਿਾਬਲਾ 
ਕਵਚਾਰ 

ਮੈਂ ਬੇਹੋਿ ਹੋਣ ਜਾ 
ਕਰਹਾ/ਹੀ ਹਾਂ 

ਮਰੇਾ ਕਸਰ ਘੁੂੰ ਮ ਕਰਹਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਚਿੱ ਿਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਕਪ੍ਛਲੀ ਿਾਰ ਲਗਭਗ 
ਬੇਹੋਿ ਹੋ ਕਗਆ/ਗਈ ਸੀ  

ਮੈਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਿਦੀ ਿੀ ਬੇਹੋਿ 
ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ/ਹੋਈ। ਇਹ 
ਕਸਰਫ਼ ਬੇਚੈਨੀ ਹੈ 

ਮੈਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਬੇਹੋਿ ਨਹੀਂ 
ਹੋਇਆ/ਹੋਈ – ਮੈਂ ਇਸਦੇ ਨਾਲ 
ਨਕਜਿੱ ਠ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ  

ਮੈਂ ਇਿੱ ਿ ਮ ਰਿ 
ਿਾਂਗ ਕਦਿਾਂਗਾ/ਗੀ 

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਅਤੀਤ ਕਿਿੱ ਚ 
ਬੇਚੈਨ ਹੋਇਆ/ਹੋਈ ਹਾਂ 
ਤਾਂ ਮੈਂ ਿੂੰ ਬਣ ਲਗਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਂ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਬਦਾਂ ਨ ੂੰ  
ਕਮਲਾਉਣ ਲਿੱ ਗ ਪ੍ੈਂਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਂ  

ਕਿਸੇ ਨੇ ਿਦੇ ਪ੍ਕਹਲਾਂ 
ਨਹੀਂ ਕਿਹਾ ਕਿ ਮੈਂ ਇਿੱ ਿ 
ਮ ਰਿ ਿਾਂਗ ਕਦਿਦਾ/ਦੀ 
ਹਾਂ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਮੇਰੇ 
ਿਿੱ ਲ ਨਹੀਂ ਦੇਿ ਰਹੇ ਹਨ  

ਇਹ ਕਸਰਫ਼ ਮੇਰੀ ਬੇਚੈਨੀ ਹੈ ਜੋ 
ਮੈਨ ੂੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸੋਚਣ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ 
- ਲੋਿ ਮੇਰੇ ਿਿੱ ਲ ਕਧਆਨ ਨਹੀਂ ਦੇ 
ਰਹੇ ਹਨ 



35  

ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ  

ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੇ ਪ੍ੂੰ ਨੇ 'ਤੇ ਸਾਰਣੀ ਭਰ ਿੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਸ ਕਿਿੱ ਚ ਜੋੜਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਸਬੂਤ ਿੀ ਹੈ? 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਕਿਸੇ ਿੇਸ ਕਿਿੱ ਚ ਕਜਊਰੀ ਿਾਂਗ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਸਿੱਚਾਈ ਨ ੂੰ  ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਾਨ ੂੰ  ਜਾਣਿਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਜੋੜਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ - ਅਸਲ ਕਿਿੱ ਚ ਜੋ ਹੋਇਆ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸਖਤ 
ਤਿੱ ਿ (ਕਸਰਫ਼ ਉਹ ਨਹੀਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ)।  

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਿੋਈ ਕਿਅਿਤੀ ਜੋ ਇਿੱ ਿ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀਟ ਕਿਿੱ ਚ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ ਸੋਚਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ‘ਮੈਂ ਬੇਹੋਿ ਹੋਣ ਜਾ ਕਰਹਾ ਹਾਂ’, ਅਸੀਂ ਇਸ ਸੋਚ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਿ ਕਿਿੱ ਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਿਰੁਿੱ ਧ ਸਬ ਤ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਿੀ 
ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਅਸਲ ਕਿਿੱ ਚ ਸਿੱ ਚ ਹੈ?  

ਿਿੱਖ ਕਵਿੱ ਚ ਸਬੂਤ: ਅਕਜਹੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਿਿੱਲ ਇਿਾਰਾ ਿਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਿਨ ਿਰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਕਪ੍ਛਲੇ ਅਨੁਭਿ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਕਖਲਾਫ਼ ਸਬੂਤ: ਉਹ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸੋਚ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਨਹੀਂ ਿਰਦੀ ਕਜਿੇਂ ਕਿ – ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਕਿ ਸਭ ਤੋਂ 
ਭੈੜਾ ਅਜੇ ਨਹੀਂ ਿਾਪ੍ਕਰਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਿਿੇਂ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿੀਤਾ।  

ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮੁਿਾਬਲਾ ਕਵਚਾਰ: ਉਤਿਾਹ ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਕਿਚਾਰ ਹਨ।  
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ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਪੁ੍ਿੱ ਛਣ ਲਈ ਪ੍ਰਿਨ: 

• ਇਸ ਗਿੱ ਲ ਦਾ ਸਬ ਤ ਿੀ ਹੈ, ਿੀ ਕਿਚਾਰ ਅਸਲ ਕਿਿੱ ਚ ਸਿੱ ਚ ਹੈ? 

• ਕਿਹੜੇ ਕਿਿਲਕਪ੍ਿ ਕਿਚਾਰ ਮੌਜ ਦ ਹਨ? 

• ਹੋਰ ਲੋਿ ਿੀ ਿਕਹਣਗੇ? 

• ਿੀ ਇਸ ਤਰੀਿੇ ਦੀ ਸੋਚਣੀ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਿਰਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਕਪ੍ਿੱ ਛੇ ਕਿਿੱ ਚਦੀ ਹੈ? ਕਿਿੇਂ? 

• ਸਕਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਬਦਲਣ ਲਈ ਮੈਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

 

ਕਵਚਾਰ ਵਿੱ ਲ ਸਬੂਤ ਕਖਲਾਫ਼ ਸਬੂਤ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮੁਿਾਬਲਾ 
ਕਵਚਾਰ 

    

    

ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਪ੍ਿੱ ਿ ਕਿਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਿਰੁਿੱ ਧ ਸਬ ਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਈ ਿਾਰ ਆਪ੍ਣ ੇ
ਸਾਿੀ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਿੂੰਮ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ।   

ਆਪ੍ਣੀ ਸੋਚ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਿੀ ਪ੍ਰਸਨ ਹਨ, ਜੋ ਹੇਠਾਂ ਸ ਚੀਬਿੱਧ ਹਨ।  
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ਸਾਰ 

• ਕਧਆਨ ਕਦਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਿੀ ਿਕਹੂੰ ਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਮਦਦਗਾਰ/ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਿਾਲੇ 
ਕਿਚਾਰਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਬਦਲਣਾ ਕਸਿੱ ਿ ਸਿਦੇ ਹੋ 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਸਨ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਨ ੂੰ  ਬਦਲਣ ਕਿਿੱ ਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਦਦ 
ਿਰਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਪੁ੍ਿੱ ਛ ਸਿਦੇ ਹੋ 

• ਇਸ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਨ ੂੰ  ਕਸਿੱ ਿਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗੇਗਾ 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣਾ 
ਇਸ ਿਾਰਜ ਦਾ ਟੀਚਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਛਾਣਨਾ, ਿੋਲਹਣਾ ਅਤੇ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ ਕਸਿਾਉਣਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਬੇਚੈਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਆਦਰਸਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਅੂੰ ਤ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਹੁਨਰ ਕਸਿੱ ਿ ਲਓਗੇ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਿੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਇਸਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਲਾਗ  ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੋਿੋਗੇ। ਸੁਰ ਆਤ ਕਿਿੱ ਚ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਸਾਰਣੀ ਕਿਿੱ ਚ ਕਲਿਣਾ 
ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋਿੇਗਾ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਕਿਧੀਿਤ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ 
ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਦੋਿਾਂ ਕਿਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ। 

ਕਜਉਂ-ਕਜਉਂ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਤਾ ਲਿੱ ਗ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਸਰਫ਼ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਅਤੇ 
ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਿਾਲੀ ਸੋਚ ਨ ੂੰ  ਨੋਟ ਿਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਪ੍ੈ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਅਿੀਰਿਾਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਕਦਮਾਗ ਕਿਿੱ ਚ ਇਹ ਿਰਨਾ ਕਸਿੱ ਿ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਪ੍ਰੂੰ ਤ , ਇਸਦੇ ਰਾਤੋ-ਰਾਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।  

ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਇਿੱ ਿ ਨਿਾਂ ਹੁਨਰ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਿੀ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਨ ੂੰ  ਕਸਿੱ ਿਣ ਿਾਂਗ ਇਹ ਸਮਾਂ ਲਿੇਗਾ, ਅਤੇ 
ਸਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਪ੍ਕਹਲੀ ਿਾਰ ਚੂੰ ਗਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿੋਗ।ੇ 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਿੋਕਸਸਾਂ ਲਈ ਪ੍ਰਸੂੰ ਸਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਇਨਾਮ ਦੇਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ।   

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਕਸਿੱ ਿਣਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿਰਿਬੁਿੱ ਿਸ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਿੀ ਅਗਿਾਈ ਿਰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜੋ ਆਪ੍ਣੀ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ ਕਸਿੱ ਿ ਰਹੇ ਹਨ। “ਮੈਨੇਜ ਯੋਰ ਮਾਇੂੰ ਿ (ਆਪ੍ਣੇ ਮਨ ਨ ੂੰ  
ਪ੍ਰਬੂੰ ਕਧਤ ਿਰਨਾ)” ਇਿੱ ਿ ਸਾਨਦਾਰ ਿਰਿਬੁਿੱ ਿ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਸਿਾਨਿ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਤੋਂ ਉਧਾਰ ਕਿਿੱ ਚ ਲੈਣ ਲਈ 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਿਤਾਬਾਂ ਦੀ ਦੁਿਾਨਾਂ ਤੋਂ ਿਰੀਦਣ ਲਈ ਿੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ।  
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ਭਾਗ  5: 

ਸਮੀਕਖਆ 

ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਨ 'ਤੇ ਿੂੰ ਮ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿਦੇ ਹੋ, ਰੁਿੱ ਿ ਿੇ ਦੇਿਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਕਿਿੇਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰੋਗੇ, ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਲਈ ਅਕਭਆਸ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ। 
ਿਦੀ-ਿਦਾਂਈ ਕਪ੍ਿੱ ਛੇ ਹਿੱ ਟਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕਹਣਾ ਹਮੇਸਾਂ ਚੂੰ ਗਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ “ਅਸਲ ਕਿਿੱ ਚ ਇਹ ਕਿਿੇਂ ਚਲ ਕਰਹਾ ਹੈ?“ 

ਇਹ ਤਰਹਾਂ ਿਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਿ ਤਰੀਿਾ ਕਪ੍ਛਲੇ ਤਜਰਕਬਆਂ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰਿੱ ਿਣਾ ਹੈ - ਉਹ ਸਮਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੂੰ ਗਾ ਿੀਤਾ 
ਸੀ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱ ਟ ਚੂੰ ਗਾ ਿੀਤਾ ਸੀ, ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿੋਕਸਸ ਿੀਤੀ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਤਰਹਾਂ ਅਿੱਗੇ ਿਧੇ।  

ਆਪ੍ਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਬਾਰੇ ਯਿਾਰਿਿਾਦੀ ਹੋਣਾ ਮਹਿੱ ਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ 'ਤੇ ਿਾਬ  ਪ੍ਾਉਣ ਅਤੇ ਇਸ 
ਕਿਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਿਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਗੇਗਾ। ਚੀਜਾਂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਕਨਰਕਿਘਨ ਨਹੀਂ ਚਿੱਲਣਗੀਆਂ। ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ 
ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਿ ਬੇਤਰਤੀਬੀ ਕਿਿੱ ਚ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੁਝ ਅਸਿਤਾਿਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: ਇਸਦੀ ਉਮੀਦ 
ਿੀਤੀ ਜਾਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਿੱ ਿਰੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਜਦੋਂ ਸਮਿੱ ਕਸਆਵਾਂ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ  

ਿਈ ਿਾਰ, ਸਾਿੀ ਕਜੂੰ ਦਗੀ ਕਿਿੱ ਚ ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਜਸ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਦਾ ਅਸੀਂ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਰਹੇ ਹਾਂ 
ਉਹ ਬਿੱ ਸ ਸੁਲਝ ਹੀ ਨਹੀਂ ਸਿਦੀ। ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ ਬੁਿੱ ਢੇਪ੍ਾ, ਕਬਮਾਰ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ। ਇਹ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਹਨ 
ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਸੀਂ ਸਚਮੁਿੱ ਚ ਕਨਯੂੰ ਤਰਣ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਜਾਂ ਰੋਿ ਨਹੀਂ ਸਿਦੇ। 

ਹੋਰ ਗੁੂੰ ਝਲਦਾਰ ਮੁਿੱ ਦੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਨ ੂੰ  ਰੋਿ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆਿਾਂ ਿਾਰਨ 
ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜਿੇਂ ਕਿਪ੍ਰੈਿਨ, ਜਾਂ ਿਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਅਤੀਤ ਦੀਆਂ ਮਹਿੱ ਤਿਪ੍ ਰਣ ਘਟਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਸਿੱ ਧਾ 
ਿਰਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਕਸਿੱ ਝਣ ਕਿਿੱ ਚ ਸੂੰ ਘਰਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਮਾਮਲਾ ਇਹ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ ਿੀ 
ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ੇਸਿਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਹੋਰ ਸੂੰ ਸਿਾਿਾਂ ਿੀ ਹਨ ਕਜਨਹ ਾਂ ਿੋਲ ਤੁਸੀਂ ਕਿਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਿੋਨ 
‘ਤੇ ਜਾਂ ਿੂੰ ਕਪ੍ਊਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ ਰਾਹੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਨਹ ਾਂ ਕਿਿੱ ਚੋਂ ਿੁਝ 
ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੂੰ ਤ ਕਿਿੱ ਚ ਸ ਚੀਬਿੱ ਧ ਿੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ।  
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹੋ: 

• ਸਕਿਤੀ ਕਿਿੱਚ ਰਕਹਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ 

• ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰੋ 

• ਆਪ੍ਣਾ ਕਧਆਨ ਭਟਿਾਓ 

• ਆਪ੍ਣ ੇਪ੍ਰੇਸਾਨ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠੋ 

ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ ਿਰਨਾ ਇਿੱ ਿ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਟੀਚੇ ਿਜੋਂ ਦੇਕਿਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਕਭਆਸ 
ਅਤੇ ਕਮਹਨਤ ਲਿੇਗਾ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਸਿਲਤਾਿਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਪ੍ੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਕਦਨ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, 
ਪ੍ਰ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਭਾਕਿਿ ਿਾਂਗ ਮੂੰ ਨਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਅਿੱ ਗੇ ਿਿੱ ਧਣਾ ਕਸਿੱ ਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਰ 

• ਬੇਚਨੈੀ ਮਨੁਿੱ ਿੀ ਤਜੁਰਬ ੇਦਾ ਇਿੱਿ ਆਮ ਕਹਿੱ ਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੁਸਿਲਾਂ ਪੈ੍ਦਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ 
ਜੇ ਇਹ ਤੀਬਰ, ਲੂੰ ਮ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱ ਿ ਚਿੱਲਣ ਿਾਲੀ, ਜਾਂ ਗਲਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਬਚੇਨੈੀ ਨ ੂੰ  ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਿੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਿੁਝ ਿਰਿੇ ਇਿੱਿ ਬਹਤੁ ਿਿੱ ਿਾ ਿਦਮ ਚੁਿੱ ਕਿਆ ਹੈ। 

• ਬੇਚਨੈੀ ਤੁਹਾਿ ੇਸਰੀਰ ਨ ੂੰ , ਤੁਸੀਂ ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਸੋਚਦੇ ਹੋ, 
ਅਤੇ ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦੀ ਹ।ੈ 
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ਭਾਗ 6: 

ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿਿੱ ਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਜਮਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰ ਰਹੇ, 
ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਸ ਭਾਗ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨਾਂ ਸੂੰ ਸਿਾਿਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਲਾਭਦਾਇਿ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ 
ਸਮੈਰੀਟਨਸ 

ਮੁਫ਼ਤ ਿੋਨ: 116 123 

ਈਮੇਲ: jo@samaritans.org 

https://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/ contact-

samaritan/ 

https://selfhelp.samaritans.org/ (ਸਿੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਐਪ੍) 

ਬਰੀਕਦੂੰ ਗ ਸਿੇਸ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਤਨਾਅ ਕਿਿੱ ਚ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ  

ਮੁਫ਼ਤ ਿੋਨ: 0800 83 85 87 

https://breathingspace.scot/ 

NHS ਇਨਫਾਰਮ 

ਸਿਾਟਲੈਂਿ ਦੀ ਰਾਿਟਰੀ ਕਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸੇਿਾ। 
https://www.nhsinform.scot/ 

ਤੁਹਾਿੀ ਮਾਨਕਸਿ ਅਤੇ ਸਰੀਰਿ ਤੂੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਕਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇਸ 
ਕਿਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਾਨਿ ਿੇਤਰ ਕਿਿੱ ਚ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

mailto:jo@samaritans.org
http://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/
http://www.nhsinform.scot/
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