
 

 

 

 

 

 

 

Low Mood Workbook in Punjabi 
 

 

ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

ਉਦਾਸ ਮਨੋਦਸ਼ਾ? 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਕਕਤਾਬ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਉਦਾਸ 
ਮਨੋਦਸ਼ਾ (ਲੋ ਮੂਡ) ਨਾਲ ਕਬਹਤਰ ਢੂੰ ਗ ਨਾਲ ਕਸਿੱ ਝਣ ਕਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
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ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਕਕਤਾਬਚਾ 
ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਉਦਾਸ ਮਨੋਦਸਾ ਅਤੇ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਿਕਸਆਂ ਦੀ ਕਿਸਾਲ ਸਰੇਣੀ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਸੱਤ ਭਾਗਾਂ ਕਿੱਚ ਿੰਕਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਹਰ ਭਾਗ ਕਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ 
ਕਿਤਾਬਚੇ ਤੋਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਿਾਂਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਸਮੇਂ 
ਕਿੱਚ ਇੱਿੋ ਭਾਗ ਪ੍ੜਹੋ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਭਾਗ ਨ ੰ  ਪ੍ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਲੈਂਦੇ।  

ਹਰ ਭਾਗ 'ਤੇ ਝਾਤ ਮਾਰੋ, ਕਿਰ ਉਨਹ ਾਂ ਕਹੱਕਸਆਂ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਲਾਭਦਾਇਿ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। 



3  

ਸਮਿੱ ਗਰੀ 
 

ਭਾਗ 1 

ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿੀ ਹੈ? ........................................................................................................................................... 4 

 ਭਾਗ 2 

ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ  ਸਾਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦਾ ਹੈ? ............................................................................................................ 9 

 ਭਾਗ 3: 

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿੱਚ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਬਦਲਾਿ ਿਰੋ .................................................................................. 18 

 ਭਾਗ 4: 

ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿੱਚ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਬਦਲਾਿ ਿਰੋ .............................................................................. 23 

 ਭਾਗ 5: 

ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਅਤੇ ਕਚੰਤਾਿਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ................................................................................................. 32 

 ਭਾਗ 6: 

ਸਮੀਕਿਆ ......................................................................................................................................... 35 

 ਭਾਗ 7: 

ਅੱਗੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ .................................................................................................................. 36 

ਇਹਨਾਂ ਕਿੱਚੋਂ ਿੁਝ ਭਾਗ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਢੁੱ ਿਿੇਂ ਹੋਣਗੇ, ਪ੍ਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਿੁਝ ਕਹੱਸੇ ਅਕਜਹੇ ਹੋਣ ਜੋ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੇ ਨਿੇਂ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ 
ਕਸੱਿਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿੱਚ ਿਈ ਿਾਰਜ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਿਾਰਜਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ‘ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ’ 
ਦੁਆਰਾ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਪ੍ੁੱ ਛੇ ਗਏ ਪ੍ਰਸਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ, ਅਤੇ ਿਾਰਜਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ ਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ 
ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਚੀਜਾਂ ਕਲਿਣਾ ਅਰੰਭ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਿਈ ਿਾਰ ਪ੍ੜਹਨਾ ਪ੍ਿੇ। 
ਇਹ ਠੀਿ ਹੈ, ਬੱਸ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ।  

ਕਚੰਤਾ ਨਾ ਿਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿੱਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਿਾਂ ਨਾਲ ਮੁਸਿਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। ਬੱਸ ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ 
ਨਿਾਂ ਹੁਨਰ ਕਸੱਿ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਉਦਾਸ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਕਸੱਿਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਅਕਭਆਸ ਦੀ 
ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ। ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲਓ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੁਆਰਾ ਚੱੁਿੇ ਗਏ ਹਰ ਿਦਮ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਸਲਾਘਾ ਿਰੋ। ਕਿਸੇ 
ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪ੍ਕਰਿਾਰਿ ਮੈਂਬਰ 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 

ਕਡਪ੍ਰੇਸ਼ਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਦੁਿੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸਾਿੇ ਸਾਕਰਆਂ ਲਈ ਆਮ ਹੈ। ਹਰ ਿੋਈ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੰਦਗੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ 
ਮੁਿਾਮ ‘ਤੇ ਿਹੇਗਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ 
ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਖਾਸਿਰ ਜਦੋਂ ਕਜੰਦਗੀ ਤਣਾਅਪ੍ ਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਪ੍ਰੰਤ , ਜਦੋਂ ਉਦਾਸ ਮ ਿ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨ ੰ  ਉਹ ਿੰਮ ਿਰਨ ਤੋਂ ਰੋਿਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

 

ਕੌਣ ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਹੈ? 

ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਿੋਈ ਿੀ ਕਿਅਿਤੀ ਇਸਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੱਕਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਲਗਭਗ 4 ਕਿੱਚੋਂ 1 ਕਿਅਿਤੀ ਆਪ੍ਣੀ ਕਜੰਦਗੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਸਮੇਂ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਦਾ ਕਸ਼ਿਾਰ 
ਹੋਣਗੇ। ਇਹ ਜੀਪ੍ੀ ਦੁਆਰਾ ਇਲਾਜ ਿੀਤੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਮੁਸਿਲਾਂ ਦਾ ਅੱਧਾ ਕਹੱਸਾ ਹੈ। 

ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ, ‘ਮੈਂ ਕਕਉਂ’? 

ਇਸਦਾ ਿੋਈ ਇੱਿ ਿਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਿਸਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਾਰਿ ਜੋ ਸਾਰੇ ਇੱਿਠੇ ਚੰਬੜੇ ਅਤੇ ਉਲਝੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ।   
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ਜੀਵ (ਬਾਇਅਲਾਕਜਕਲ) ਕਾਰਕ  
ਆਨੁਿੰਕਸ਼ਿ ਿਾਰਿ: ਇਹ ਸੰਭਿ ਹੈ ਕਿ ਕਿਪ੍ਰੈਸਨ ਦੇ ਕਿਿਕਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਹੋਣ ਦੀ 
ਪ੍ਰਕਿਰਤੀ ਆਨੁਿੰਕਸ਼ਿ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਿੇ ਿੋਈ ਪ੍ਕਰਿਾਰਿ ਮੈਂਬਰ ਹਨ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ 
ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਗਰਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਕਜਆਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਿਦਾ 
ਹੈ। ਭਾਿੇਂ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਕਿੱਚ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਤੀ ਕਜੰਦਗੀ ਦੇ ਕਿਸੇ 
ਤਣਾਅਪ੍ ਰਣ ਤਜੁਰਬੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਕਦਮਾਗ ਦੇ ਰਸਾਇਣ: ਕਿਪ੍ਰੈਸਨ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਿੁਝ ਿਾਸ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਘੱਟ ਪੱ੍ਧਰ ਦਾ 
ਿਾਰਨ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਪੱ੍ਧਰਾਂ ਨ ੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਐਟਂੀਕਿਪ੍ਰੈਸੈਂਟ ਦਿਾਈ ਕਦੱਤੀ ਜਾ 
ਸਿਦੀ ਹੈ।  

ਬਚਪ੍ਨ ਕਵਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ ਕਜਨਸੀ ਸੋਸਣ  
ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣ ਲਈ ਿੁਝ ਿੋਜ ਹੈ ਕਿ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਬਾਅਦ ਦੀ ਕਜੰਦਗੀ ਕਿੱਚ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ 
ਕਸਿਾਰ ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।   

ਸਮੀਜਕ ਕਾਰਕ 

ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੇ ਿਰਗੇ ਸਮਾਕਜਿ ਿਾਰਿ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੋਣ ਦੀ ਤੁਹਾਿੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਨ ੰ  ਿਧਾ ਿੀ ਸਿਦੇ ਹਨ: 

• ਗਰੀਬੀ 

• ਬੇਰੁਜਗਾਰੀ 

• ਮਾੜੀ ਕਰਹਾਇਸ 

• ਿਰਜਾ। 

ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਕਾਰਕ  
ਿੁਝ ਤਜਰਬੇ ਜੋ ਬਚਪ੍ਨ ਕਿੱਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਸਾਨ ੰ  ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਿੱਲ ਿਮਜੋਰ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿੋਜ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਕਿ ਬਚਪ੍ਨ ਕਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਾਂ ਨ ੰ  ਗੁਆਉਣਾ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ 
ਨ ੰ  ਿਧਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ, ਬਚਪ੍ਨ ਕਿੱਚ ਨੁਿਸਾਨ ਹਮੇਸਾਂ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਅਤੇ 
ਜੋ ਲੋਿ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਗੁਆ ਚੁੱ ਿੇ ਹਨ ਉਹ ਹਮੇਸਾਂ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿਿਕਸਤ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ।  

ਲੋਿ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨ ੰ  ਸ਼ੁਰ  ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਅਿਸਰ ਿੋਈ ਹੋਰ 
ਨੁਿਸਾਨ ਜਾਂ ਿੋਈ ਹੋਰ ਤਣਾਅ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  
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ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨੂੂੰ  ਕੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਜੀਵਨ ਤਣਾਅ  
ਸਮਕਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਜੰਦਗੀ ਦੇ ਿੁਝ ਤਣਾਅ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿਧਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਭਾਿੇਂ 
ਅਚਾਨਿ ਿਾਪ੍ਰੀ ਘਟਨਾ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਿਾਰਨ ਜਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਇਿੱਤਰ ਹੋਣ ਿਾਰਨ। ਆਮ ਨੁਿਸਾਨ 
ਕਜਿੇਂ ਆਪ੍ਣੀ ਨੌਿਰੀ ਗੁਆਉਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣਾ ਅਕਜਹੇ ਤਜਰਕਬਆਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ ਜੋ ਇਸਨ ੰ  
ਸ਼ੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਦੇਿੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਕਿੱਚ 
ਅਨੁਭਿ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਲਈ, ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਇਹਨਾਂ ਿਾਰਿਾਂ ਕਿੱਚੋਂ ਇੱਿ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ 
ਇਸਦੇ ਕਿਸੇ ਇੱਿ ਕਮਸ਼ਰਨ ਿਾਰਨ ਹੋਣ ਦੀ ਿੀ ਉਨਹ ੀਂ ਹੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹੈ। 

 

 

ਕਜ਼ੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਤਨਾਅਪ੍ੂਰਣ ਘਟਨਾਵਾਂ  

ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਕਿੱਚ ਮੌਤ ਜਾਂ ਕਬਮਾਰੀ  

ਘਰ ਬਦਲਨਾ  

ਕਰਸਤਾ ਟੁੱ ਟਣਾ  

ਕਨੈੱਜੀ ਕਬਮਾਰੀ/ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ   

ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਜਾਂ ਿਰੀਬੀ ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਕਿੱਚ ਜਨਮ  

ਿੰਮ ਕਿੱਚ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ  

ਪ੍ੈਸੇ ਦੀਆਂ ਕਚੰਤਾਿਾਂ  

ਇੱਿ ਸੰਭਾਲਿਰਤਾ ਬਣਨਾ  

ਤੁਹਾਿੇ ਘਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨਾਲ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ  

ਕਰਟਾਇਰਮੈਂਟ  
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ਕਬਹਤਰ ਹੋਣ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਸਵ-ੈਸਹਾਇਤਾ ਸਮਿੱ ਗਰੀ  
ਸਿੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੱਗਰੀ (ਕਜਿੇਂ ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ) ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਜਾਂ ਮਦਦ ਨਾਲ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨ ੰ  ਦ ਰ 
ਿਰਨ ਦੀ ਆਕਗਆ ਕਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਬੋਧਿਾਦੀ ਕਿਿਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰਾਪ੍ੀ (ਸੀਬੀਟੀ) ‘ਤੇ ਅਧਾਰਤ 
ਹੈ, ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਹੇਠਾਂ ਿਰਣਨ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ।  

ਗਿੱ ਲਬਾਤ ਥੈਰਾਪ੍ੀਆਂ/ਮਨੋਕਵਕਗਆਨਕ ਇਲਾਜ  
ਸਭ ਤੋਂ ਕਜਆਦਾ ਕਿਆਪ੍ਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿੋਜ ਿੀਤੀ ਗਈ ਕਿਸਮ ਦੀ 
ਥੈਰੇਪ੍ੀ ਬੋਧਿਾਦੀ ਕਿਿਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰਾਪ੍ੀ ਹੈ। ਸੀਬੀਟੀ ਇਸ ਕਿਚਾਰ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਕਿ ਕਿਪ੍ਰੈਸਨ ਲੋਿ 
ਕਜਿੇਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਕਿਸਿ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਤੋਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹ ੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਦੀ ਆਲੋਚਨਾ ਿਰਨ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਭਕਿੱਿ ਬਾਰੇ 
ਕਨਰਾਸਾਿਾਦੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹੋਰ ਿੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਸੀਬੀਟੀ ਦਾ ਉਦੇਸ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ 
ਨ ੰ  ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਿ ਸਿਦੇ 
ਹਨ।  

ਐਟਂੀਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ੇਂਟ (ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ) ਦਵਾਈ  
ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣ, ਿਾਸ ਿਰਿੇ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੰ  ਹਲਿਾ ਿਰਨ ਲਈ ਦਿਾਈ ਕਦੱਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 
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ਸਾਰ 

• ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਿਈ ਕਿਸਮ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਜੁਕੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ 

• ਇਹ ਜੈਕਿਿ ਅਤੇ ਮਨੋਕਿਕਗਆਨਿ ਿਾਰਿਾਂ ਸਮੇਤ ਿਈ ਿਾਰਿਾਂ ਿਰਿੇ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਕਿਪ੍ਰੈਸਨ ਦੇ ਿੱਿੋ-ਿੱਿਰੇ ਇਲਾਜ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ:  ਸਿੈ-ਸਹਾਇਤਾ, ਗੱਲਬਾਤ 
ਥੈਰਾਪ੍ੀ ਅਤੇ ਐਟਂੀਕਿਪ੍ਰੈਸੇਂਟ ਦਿਾਈ। 

ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ  
ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਿੁਝ ਪ੍ਲ ਲਓ। ਇਸਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ? ਇਸ ਨ ੰ  ਸ਼ੁਰ  
ਿਰਨ ਲਈ ਹਾਲ ਹੀ ਕਿੱਚ ਿੀ ਹੋਇਆ ਹੈ? ਇਸਨ ੰ  ਹੇਠਾਂ ਿਾਲੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਕਲਿੋ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਿੀ ਕਿਤਾਬਚਾ 
ਪ੍ੜਹਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਕਧਆਨ ਕਿੱਚ ਰੱਿਣ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਹੋਿੇਗੀ।  
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ਭਾਗ 2 

ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਸਾਨੂੂੰ  ਕਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

ਇਸ ਭਾਗ ਦਾ ਉਦੇਸ ਤੁਹਾਿਾ ਸ਼ੱਿ ਦ ਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਦੇਿਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਹੈ ਕਿ 
ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਚਾਰ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਰ ਇੱਿ ਕਿਿੇਂ ਇੱਿ 
ਦ ਜੇ ਉੱਤੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪ੍ਾਉਂਦੇ ਹਨ। 

• ਇਹ ਸਾਿੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ (ਮ ਿ) ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਸਾਿੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਸਾਿੇ ਕਿਿਹਾਰ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਸਾਿੀ ਸੋਚ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਆਓ ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਿ ਇੱਿ ਿਰਿੇ ਦੇਿੀਏ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਛਾਣ ਸਿੋ ਕਿ ਹਰੇਿ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ 
ਿੀਤਾ ਹੈ।   

ਇਹ ਸਾਡੇ ਮੂਡ (ਮਨੋਦਸ਼ਾ) ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਇਦ ਇਸ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

ਉਦਾਸ ਮਨੋਦਸਾ: ਤੰਗ ਆਉਣਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ। ਇਹ ਇੱਿ ਕਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਲੋਿ ਸਿੇਰ 
ਿੇਲੇ ਹੋਰ ਮਾੜਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਦਨ ਲੰਘਣ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਮ ਿ ਚੰਗਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਦੋਸ: ਦੋਸੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਿੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਲੋਿ ਅਿਸਰ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਜਾਂ ਦ ਕਜਆਂ ਨ ੰ  ਕਨਰਾਸ ਿਰਨ 
ਬਾਰੇ ਦੋਸੀ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਣਗੇ। 

ਸਟਰੈੈੱਸ/ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ: ਉਨਹ ਾਂ ਿੰਮਾਂ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋਣਾ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿੀਤੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਸਨ। 

ਗੁੱ ਸੇ/ਕਚੜਕਚੜਾ: ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ‘ਤੇ ਜਾਂ ਦ ਕਜਆਂ ਨਾਲ ਗੁੱ ਸੇ ਹੋਣਾ। 

ਸਰਕਮੰਦਾ/ਲਕਜਆਉਣਾ: ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਨੀਿੇਂ ਹੋ, ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨ ਬਾਰੇ 
ਸਰਕਮੰਦਾ ਹੋ। 
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ਇਹ ਪ੍ਕਹਚਾਣਨ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿ ਕਪ੍ਛਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਕਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਉਹਨਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੇ ਅੱਗੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤੀਆਂ ਹਨ। 

 

 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਦੁਿੀ ਮ ਿ ਕਿੱਚ ਹੋਣਾ  

ਸਿੇਰੇ ਮਾੜਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣਾ  

ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਿਾਂਗ ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ  

ਸੰੁਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ  

ਦੋਸ਼ੀ  

ਕਚੰਤਤ, ਤਣਾਅ ਕਿੱਚ  

ਘਬਰਾਹਟ   

ਗੁੱ ਸਾ ਜਾਂ ਕਚੜਕਚੜਾ  

ਸਰਕਮੰਦਾ  

 

ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਸਨ ੰ  ਬਦਲਨ, ਅਤੇ ਕਜਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਦੇ 
ਮਾਮਲੇ ਕਿੱਚ, ਿਈ ਤਰੀਿੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਨ ੰ  ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿੱਚ ਬਾਅਦ ਕਿੱਚ ਕਿਚਾਕਰਆ ਜਾਿੇਗਾ। 
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ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ  

ਸਰੀਰਕ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਧੇੜਨਾ 
ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿਈ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਮੰਨਦੇ ਹਨ 
ਕਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਜੋ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਾਰਨ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਸਰੀਰਿ ਕਬਮਾਰੀ ਹੋਈ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਜਿੇਂ: 

• ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਕਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲਾਂ: ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਚੰਤਾ ਿਰਨ ਿਾਰਨ ਸੌਣ ਕਿੱਚ 
ਮੁਸਿਲ ਆਿੇ, ਰਾਤ ਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਜਾਗੋ, ਜਾਂ ਸਿੇਰੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਜਾਗ ਿੁਲਹ ਜਾਿੇ। 

• ਵਜ਼ਨ: ਭੁੱ ਿ ਨਾ ਲੱਗਣ ਿਾਰਨ ਤੁਹਾਿਾ ਿਜਨ ਘੱਟ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ ਮਨ ਪ੍ਰਚਾਉਣ ਲਈ 
ਿਾਣ ਿਰਿੇ ਤਹੁਾਿਾ ਿਜਨ ਿੱਧ ਸਿਦਾ ਹੈ - ਇਹ ਅਿਸਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

• ਘਟੀ ਹੋਈ ਊਰਜਾ: ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਹਰ 
ਚੀਜ ਇੱਿ ਉੱਦਮ ਿਾਂਗ ਜਾਪ੍ਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਿਰਨੀਆਂ ਬੰਦ ਿਰ ਕਦੰਦੇ ਹੋ ਕਜਸਦਾ 
ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਸੀ। 

• ਘਟੀ ਹੋਈ ਸੈਕਸ ਡਰਾਈਵ: ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੈਿਸ ਕਿੱਚ ਕਦਲਚਸਪ੍ੀ ਦਾ ਘਾਟਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਕਰਸਤੇ ਕਿੱਚ ਮੁਸਿਲਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਸਰੀਰਕ ਕਵਆਕੁਲਤਾ: ਸਰੀਰਿ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ - ਿੁਝ 
ਲੋਿ ਬੇਚੈਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਣ ਕਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਿੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 
ਚੱਿਰ ਿੱਟਦੇ ਰਕਹੰਦੇ ਹਨ। 
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ਕਪ੍ਛਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਹੜੇ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣ ਹੋਏ ਸੀ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ 
ਲਈ, ਹੇਠ ਕਲਿੇ ਉਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਅੱਗੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤੇ ਹਨ। 

 

 

ਸਰੀਰਕ ਲਿੱ ਛਣ  

ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ  

ਭੁੱ ਿ ਨਾਲ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ  

ਿਜਨ ਿੱਧਣਾ/ਿਜਨ ਘੱਟਣਾ  

ਸੰੁਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ  

ਘਟੀ ਹੋਈ ਊਰਜਾ  

ਘਟੀ ਹੋਈ ਸੈਿਸ ਿਰਾਈਿ  

ਿਬਜ  

ਦਰਦ ਦੇ ਲੱਛਣ  

ਸਰੀਰਿ ਕਿਆਿੁਲਤਾ  

ਹੋਰ (ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਦੱਸੋ)  

 

ਕਿਪ੍ਰੈਸਨ ਦੇ ਸਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੇ ਰਸਤੇ ਹਨ: 

• ਕਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਕਿਿੇਂ ਲੈਣੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਕਸਿਣਾ 

• ਆਪ੍ਣੀ ਿੁਰਾਿ ਬਦਲਣਾ 

• ਆਪ੍ਣੀ ਊਰਜਾ ਿਾਪ੍ਸ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨਾ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਕਿਚਾਰ ਿਰਨਾ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਇਹਨਾਂ ਮੱੁਕਦਆਂ ਲਈ 
ਮਦਦ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਿੀ ਹਨ। 
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ਇਹ ਸਾਡੇ ਕਵਵਹਾਰ ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਜਦੋਂ ਲੋਿ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਘੱਟ ਕਿਕਰਆਸੀਲ ਰਕਹਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਕਦੰਦੇ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿੱਿਰੀਆਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਤੋਂ ਕਪੱ੍ਛੇ ਹਟਣਾ ਸੁਰ  ਕਦੰਦੇ ਹਨ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ 
ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਨਸੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਕਦਓ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਿੁਦ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨਾ ਬੰਦ 
ਿਰ ਕਦਓ।  

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਇਹ ਿਈ ਿਾਰਨਾਂ ਿਰਿੇ ਹੋਿੇ; ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਥੱਕਿਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ 
ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਜਾ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ, ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਦ ਸਰੇ ਲੋਿ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਿਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੁਝ ਿੀ ਿਰਨਾ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਉੱਦਮ 
ਜਾਪ੍ਦਾ ਹੈ। 

ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੀ ਸ ਚੀ ਨ ੰ  ਦੇਿੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਕਿਿਹਾਰਾਂ ਦੇ ਅੱਗੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤੇ 
ਹਨ। ਹੁਣ, ਇੱਿ ਅਕਜਹੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ ਸੀ, ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀਆਂ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਿਰਦੇ ਸੀ? ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੇ ਸਥਾਨ ਉੱਤੇ ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਜਾਂ ਸੌਿਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਿਰਦੇ ਸੀ ਜਾਂ ਿਰਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਸੀ। ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿੱਚ ਬਾਅਦ ਕਿੱਚ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਿੇ ਿਧੇਰੇ 
ਕਿਕਰਆਸੀਲ ਬਣਨ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਕਿਚਾਰ ਿਰਾਂਗੇ। 

 

 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਵਹਾਰ 

ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਣਾ/ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਨਾ ਕਮਲਣਾ  

ਹੁਲੀਏ ਦੀ ਪ੍ਰਿਾਹ ਨਾ ਹੋਣਾ  

ਸਹੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਿਾਣਾ  

ਮਨੋਰੰਜਿ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਨਾ ਿਰਨਾ  

ਘਰੇਲ  ਿੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਨਾ  

ਿੋਨ ਜਾਂ ਦਰਿਾਜੇ ਦਾ ਜਿਾਬ ਨਹੀਂ ਦੇਣਾ  

ਕਚੱਠੀਆਂ ਨਾ ਿੋਲਹਨਾ  

ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣਾ  

ਹੋਰ (ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ ਦੱਸੋ)  
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ਇਹ ਸਾਡੀ ਸੋਚ ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ, ਦੁਨੀਆ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਭਕਿੱਿ ਬਾਰੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ 
ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਕਿਚਾਰ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਕਿੱਚ ਿੀ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ, ਪ੍ਰ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਕਿੱਚ ਅਿਸਰ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ 
ਕਿਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਿਾਰਾ ਪ੍ਾਉਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  
ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੀ ਸ ਚੀ ਕਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਮ ਕਿਚਾਰ ਹਨ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ੜੋ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਸਾਕਰਆਂ ਉੱਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਕਪ੍ਛਲੇ ਿੁਝ ਹਫ਼ਕਤਆਂ ਕਿੱਚ ਅਨੁਭਿ ਿੀਤਾ 
ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਉਣਾ ਸੰਭਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਲੋਿ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਕਦੱਤੇ ਗਏ ਸਥਾਨ ਕਿੱਚ ਉਹ ਕਿਚਾਰ ਕਲਿੋ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਕਜਿਰ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ।  

 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰ 

ਆਪ੍ਣੇ ਬਾਰੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਹੋਣਾ 

ਮੈਂ ਬੇਿਾਰ ਹਾਂ, ਮੈਂ ਹਰ ਚੀਜ ਿਰਾਬ ਿਰ ਕਦੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ  

 

ਸਕਥਤੀਆਂ ਕਿੱਚ ਹਮੇਸਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜਾ ਦੇਿਣਾ 

ਅੱਜ ਦਾ ਪ੍ ਰਾ ਕਦਨ ਬੇਿਾਰ ਹੋ ਕਗਆ, ਿੁਝ ਿੀ ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ  

 

ਸੋਚਣਾ ਕਿ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਹੋਇਗਾ 

ਮੈਂ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ - ਮੈਂ ਇਸਦਾ ਅਨੰਦ ਨਹੀਂ ਲਿਾਂਗਾ/ਗੀ  

 

ਸੋਚਣਾ ਕਿ ਦ ਸਰੇ ਲੋਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੇਿਦੇ ਹਨ 

ਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮੈਂ ਸਚਮੁੱ ਚ ਬੋਕਰੰਗ ਹਾਂ  

 

ਹਰ ਚੀਜ ਲਈ ਦੋਸ਼ ਲੈਣਾ 

ਉਹ ਇੱਿ ਕਬਪ੍ਤਾਜਨਿ ਰਾਤ ਸੀ - ਮੈਂ ਇਸਨ ੰ  ਸਾਕਰਆਂ ਲਈ ਿਰਾਬ ਿਰ ਕਦੱਤਾ  

 

‘ਲਾਜਮੀ‘ ਿਰਗੇ ਸਬਦਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਕਦਆਂ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਕਬਆਨਬਾਜੀ ਿਰਨੀ 

ਇਹ ਉੱਤਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਮੇਰੀ ਆਲੋਚਨਾ ਿੀਤੀ ਜਾਏਗੀ  

 

ਮੌਤ ਦੇ ਕਿਚਾਰ 

ਮੈਂ ਹੋਰ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ, ਿਾਸ ਕਿ ਮੈਂ ਮਰ ਕਗਆ/ਗਈ ਹੁੰ ਦਾ/ਦੀ* 

 

ਿੋਈ ਹੋਰ ਕਿਚਾਰ ਜੋ ਉੱਤੇ ਸ ਚੀਬੱਧ ਨਹੀਂ ਹਨ   
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ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਕਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: ਸਹੀ ਦਾ ਕਨਸਾਨ ਲਗਾਓ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ 

ਅਨੁਭਿ ਿੀਤੇ ਹਨ। 

 
 

ਆਮ ਲਿੱ ਛਣ 

ਕਦਲਚਸਪ੍ੀ ਗੁਆਉਣਾ  ਕਨਰਾਸਾ  

ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲਾਂ  ਨਾਉਮੀਦੀ   

ਯਾਦਦਾਸਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ    

 

*  ਜੇ ਤੁਸੀ ਖੁਦਕੁਸੀ ਬਾਰੇ ਅਕਸਰ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਕਵਚਾਰ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋ,  
ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸੁਰੂ ਕਰ ਕਦਿੱ ਤਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਕਕਵੇਂ ਕਰੋਗੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਜੂੰ ਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ, ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਕਕਸੇ ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਪ੍ੇਸੇਵਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਕਮਲ ਰਹੇ। ਜਾਂ ਸਮੈਰੀਟਨਸ ਨੂੂੰ  
ਫੋਨ ਕਰੋ।  
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ਸ਼ੁਰੂਆਤ 

ਸਹੇਲੀ ਦਾ ਿੋਨ ਨਾ ਿਰਨਾ 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ 

ਮੈਂ ਉਸਨ ੰ  ਨਰਾਜ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਉਹ ਮੈਂਨ ੰ  ਕਮਲਨਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੀ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਉਦਾਸ, ਕਨਰਾਸ਼, ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ 

ਸਰੀਰਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਦੁਿਦਾ ਕਸਰ 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਵਹਾਰ 

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉਸਨ ੰ  ਕਮਲਾਂ ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਾਂ। ਹੋਰਨਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹਾਂ 

ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ  
ਇਹ ਿੇਤਰ (ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਸਰੀਰ, ਕਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਸੋਚ) ਸਾਰੇ ਇੱਿ ਦ ਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ 
ਇੱਿ ਦ ਜੇ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

ਆਓ ਅਸੀਂ ਸਪ੍ਸ਼ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੱ ਲ ਦੇਖੀਏ।   

ਸੁਜਨ, ਜੋ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਆਪ੍ਣੀ ਸਹੇਲੀ ਨ ੰ  ਫ਼ੋਨ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨ ੰ  ਿਾਪ੍ਸ ਿੋਨ 
ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹ ਿੇ ਸੁਨੇਹਾ ਛੱਿਦੀ ਹੈ। ਇੱਿ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਿੀ ਉਸਦੀ ਸਹੇਲੀ ਨੇ ਿਾਪ੍ਸ ਫ਼ੋਨ ਨਹੀਂ 
ਿੀਤਾ ਹੈ। 

ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੇ ਕਚੱਤਰ ਨ ੰ  ਦੇਿੋ ਜੋ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਿੇਂ ਇੱਿ ਘਟਨਾ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ, 
ਉਦਾਸ ਮ ਿ, ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਿਹਾਰ ਨ ੰ  ਜੋੜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਿੇਂ ਸੁਜਨ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸੰਿੇਪ੍ ਕਿੱਚ, ਜਦੋਂ ਿੋਈ ਕਿਪ੍ਰੈਸੱਿ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਉਹ ਅਿਸਰ ਕਿਸੇ ਸਕਥਤੀ ਬਾਰੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੋਚਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਕਿੱਚ 
ਉਹ ਿੀ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਇਹ ਸਾਰੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਕਿੱਚ ਇੱਿੋ ਿੇਤਰ ‘ਤੇ ਿੰਮ ਿਰਨਾ 
ਸੰਭਿ ਹੈ।   
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ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦਾ ਅਗਲਾ ਭਾਗ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਿੱਿ ਿੱਿ ਮੁਸਿਲਾਂ ਨਾਲ ਕਿਿੇਂ ਨਕਜੱਠਣਾ ਹੈ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ।   

 

 

ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣ ਲਈ ਕਦਮ  
ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਕਿੱਚ ਇੱਿ ਿਦਮ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ।  

ਿਦਮ 1: ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਕਿੱਚ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰੋ।   

ਿਦਮ 2: ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠੋ। 

ਿਦਮ 3: ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠੋ। 
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ਉਦਾਸ ਮ ਿ 

ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਗਤੀਕਿਧੀ ਨ ੰ  ਛੱਿਣਾ 

ਭਾਗ 3: 

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਕਵਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ  

ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਿ ਹਨ ਸੁਰ  ਿਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਜਗਹਾ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਿਹਾਰ ਨ ੰ  
ਬਦਲਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ, ਖਾਸਿਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਜਆਦਾ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਿਰਨਾ ਬੰਦ ਿਰ ਕਦੱਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਅਨੰਦਦਾਇਿ ਲਗਦੀਆਂ ਸੀ। 

ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਜਾਂ ਟਾਲਣਾ ਇੱਿ ਕਭਆਨਿ ਚੱਿਰ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਹੇਠਾਂ 
ਸਪ੍ਸ਼ਟ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ: 

 

ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦੋ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਸੀਂ ਕਜਆਦਾ ਤੋਂ ਕਜਆਦਾ ਥੱਕਿਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਅਨੰਦਦਾਇਿ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਿਰਨ ਦੀ ਚਾਹ ਦੀ ਘਾਟ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ  

• ਇਹ ਸਿੈ-ਕਿਸਿਾਸ ਗੁਆਉਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਨ ੰ  ਮੁਸਿਲ ਬਣਾ ਕਦੰਦਾ 
ਹੈ 

ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਿੱ ਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਸਭ ਤੋਂ ਮਦਦਗਾਰ ਚੀਜਾਂ ਕਿੱਚੋਂ ਇੱਿ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਿ ਹੋਣਾ ਹੈ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਰੋਜਾਨਾ ਿੀ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਦੇਿਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ 
ਕਿੱਚ ਕਿਹੜੀਆਂ ਹੋਰ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਜੋੜ ਸਿਦੇ ਹੋ।  
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਛੋਟੇ ਿਦਮ ਚੱੁਿ ਿੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਟੀਕਚਆਂ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਿ ਕਿੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਲਆਉਣਾ ਅਰੰਭ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  
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ਇਸ ਨ ੰ  ਿਦਮ ਦਰ ਿਦਮ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। 

ਕਦਮ 1: ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਕਕਵੇਂ ਕਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋ? 

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ ਨ ੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ, ਇਹ ਕਹਸਾਬ ਲਗਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੁਣ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਕਿਿੇਂ 
ਕਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਇੱਿ ਗਤੀਕਿਧੀ ਕਰਿਾਰਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਦਰਜ ਿਰਨ ਦੀ ਆਕਗਆ ਕਦੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜਾਨਾ 
ਿੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
ਹੇਠਾਂ ਇੱਿ ਗਤੀਕਿਧੀ ਕਰਿਾਰਿ ਦਾ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ। ਇਸ ਗਤੀਕਿਧੀ ਕਰਿਾਰਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰੋ ਅਤੇ ਦਰਜ 
ਿਰੋ ਕਿ ਕਪ੍ਛਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਕਿਿੇਂ ਕਬਤਾਇਆ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੱਿ ਅੰਦਾਜਾ ਦੇਿੇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਿੀ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਦਨ ਕਿੱਚ ਹੋਰ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿੋ। ਉਨਹ ਾਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉੱਦਮ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਿੀ ਸਾਮਲ ਿਰੋ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ 
ਹੋ। ਇਸ ਲਈ, ਉਦਾਹਰਣ ਿਜੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦਰਜ ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਟੀਿੀ ਦੇਕਿਆ, ਅਤੇ ਇਹ ਿੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਹ ਿਰ ਿੀਤਾ। ਕਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਭਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਬਹੁਤ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਛੱਿ ਕਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਯਾਦ ਨਾ ਰਹੇ। 

ਗਤੀਕਵਧੀ ਕਰਕਾਰਡ 

ਇੱਿ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਭਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱਠਾ ਜੋੜ ਿੇ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੰਨੇ 
ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਪ੍ਸੰਦ ਿੀਤਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਹੋਰ ਿੱਧ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।  
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀਆਂ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਇੱਿ ਅੰਦਾਜਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੇਠ ਕਲਿੀ ਸ ਚੀ ਨ ੰ  ਦੇਿੋ ਕਿ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਅਨੰਦਦਾਇਿ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਸੁਰ  
ਿਰਾਿੇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਦੇ ਸੀ ਜਾਂ ਭਕਿੱਿ ਕਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। 

 

ਕਦਨ ਸਵੇਰ ਦੋਪ੍ਕਹਰ ਸ਼ਾਮ 

ਸੋਮਿਾਰ ਟੀਵੀ ਦੇਕਖਆ ਕੁਝ ਲੂੰ ਚ ਖਾਧਾ ਹੂਵਰ ਕੀਤਾ 
ਮੰਗਲਿਾਰ    

ਬੱੁਧਿਾਰ    

ਿੀਰਿਾਰ    

ਸ਼ੁੱ ਿਰਿਾਰ    

ਸ਼ਕਨਿਾਰ    

ਐਤਿਾਰ    
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ਕਦਮ 2: ਹੋਰ ਕਕਕਰਆਸੀਲ ਬਣਨਾ  
ਅਗਲਾ ਿਦਮ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਸ਼ੁਰ -ਸ਼ੁਰ  ਕਿੱਚ ਇਹ ਇੱਿ ਅਕਜਹੀ 
ਗਤੀਕਿਧੀ ਨ ੰ  ਕਜਆਦਾ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਾਇਦ 
ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਗਤੀਕਿਧੀ ਨ ੰ  ਅਜਮਾਉਣਾ ਚਾਹੋਗੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਤੀਤ ਕਿੱਚ ਿੀਤੀ ਸੀ। ਿੁਝ ਕਦਨ ਜਾਂ ਇੱਿ ਹਫ਼ਤਾ 
ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ।  

 

ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ  
 

ਅਨੂੰ ਦਦਾਇਕ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ Enjoy 

now 

Enjoyed in 

the past 

ਟੀਿੀ ਦੇਿਣਾ   

ਕਸਨੇਮਾ/ਥੀਏਟਰ ਜਾਣਾ   

ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ   

ਰਚਨਾਤਮਿ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ    

ਕਲਿਣਾ    

ਿਸਰਤ: ਦੌੜਨਾ/ਐਰੋਕਬਿਸ    

ਪ੍ੜਹਨਾ   

ਰੀਲੈਿਸ ਿਰਨ ਿਾਲਾ ਬਾਥ   

ਿਾਣਾ ਪ੍ਿਾਉਣਾ   

ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਿਰਨਾ   

ਿੰਮਪ੍ਯ ਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨਾ   

ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ   

ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਜਾਣਾ   

ਿੋਈ ਬੁਝਾਰਤ ਿਰਨਾ   

ਕਿਤਾਬ ਪ੍ੜਹਨਾ   

ਕਿਸੇ ਨ ੰ  ਨ ੰ  ਕਮਲਣ ਜਾਣਾ   

ਹੋਰ:   
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ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਛੋਟੇ ਟੀਕਚਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਿਾਸ ਬਣੋ - “ਵਧੇਰੇ ਪ੍ੜਹੋ“ ਿਕਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਿਹੋ, “ਮੈਂ 
ਕਦਨ ਕਵਿੱ ਚ 30 ਕਮੂੰ ਟ ਹੋਰ ਪ੍ੜਹਾਂਗਾ/ਗੀ“, ਜਾਂ “ਮੈਂ ਮੂੰ ਗਲਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਸਥਾਨਕ ਦੁਕਾਨ ਤਿੱ ਕ ਥੋੜੀ ਸੈਰ 
ਕਰਨ ਜਾਵਾਂਗਾ/ਗੀ“।  
ਸੁਰ ਆਤ ਕਿੱਚ ਇਹ ਿਾਧ  ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰਨਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਅਸਾਨ ਹੋ 
ਜਾਿੇਗਾ। ਆਪ੍ਣੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਿਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਇਨਾਮ ਦੇਣ 
ਦਾ ਿਾਅਦਾ ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਿੋਲ ਇੱਿ ਉਦੇਸ਼ ਹੋਿੇ।  

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਿਰਨਾ ਮੁਸਿਲ ਲੱਗੇ। ਸਰੁ ਆਤ ਕਿੱਚ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ 
ਪ੍ਕਰਿਾਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਆਉਣ ਲਈ ਆਿਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਹਾਲਾਂਕਿ, ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜਾ ਿੱਧ ਆਤਮਕਿਸਿਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਗਤੀਕਿਧੀਆਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਿਰੋ।  

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ 

ਇਹ ਪ੍ਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰਿ ਿਸਰਤ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਗਤੀਕਿਧੀ ਚਾਰਟ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿਸਰਤ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਿਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੈ।  

ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਸੈਰ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਗਤੀਕਿਧੀ ਨ ੰ  ਥੋੜਾ ਹੋਰ 
ਿਧਾਉਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰਨ ਕਿੱਚ ਕਦਲਚਸਪ੍ੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਿੱਲੇ ਤੁਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਹੀਂ 
ਰੱਿਦੇ, ਤਾਂ ਸਿਾਟਲੈਂਿ ਦਾ ਹਰ ਿੇਤਰ ‘ਪ੍ਾਥਸ ਿਾਰ ਆਲ (ਸਭ ਲਈ ਰਾਹ)’ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਹ ੈਜੋ ਕਿ ਸਿੈ-ਸੇਿਿਾਂ 
(ਿੌਲੰਟੀਅਰਾਂ) ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਹੇਠ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਸੈਰ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਹਤ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਿਾਧ  ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅਿੀਰ ਕਿੱਚ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਸ ਚੀ ਦੇਿੋ। 
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ਸਾਰ 

• ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਕਿੱਚ ਿਾਧਾ ਿਰਨਾ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨ ੰ  ਉਧੇੜਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰਨ, ਇਸਦਾ 
ਕਿਸਲੇਸਣ ਿਰਣ ਅਤੇ ਦ ਰ ਿਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹੈ  

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰ ਆਤ ਿਰੋ ਅਤੇ ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਿੰਮਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਿੀ ਿਰੋ 
ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ।  

ਕਕਹੜਾ ਕਵਵਹਾਰ ਕਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਨੂੂੰ  ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਇਹ ਇੱਿ ਭਰਮਾਉਣ ਿਾਲਾ ‘ਰਾਹ’ ਜਾਪ੍ਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਿੱਿੀ ਮਾਤਰਾ ਕਿੱਚ ਸਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਜਾਂ ਨਸ ੇ
ਲੈਣ ਤੋਂ ਬੱਚਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। 

ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਕਿੱਚ, ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਧੀਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਮੁਸਿਲਾਂ ਨ ੰ  ਭੁੱ ਲਣ ਕਿੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਕਿੱਚ, ਇਹ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਮੁਸਿਲਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਕਿਗਾੜ ਦੇਿੇਗਾ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਜਾਂ ਨਸਾ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਕਨਯੰਤਕਰਤ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 
ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ ਜੋ ਕਿਰ ਤੁਹਾਿਾ ਉਨਹ ਾਂ ਸੰਸਥਾਿਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਿ ਿਰਾ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਮਦਦ ਿਰਨ ਯੋਗ ਹੋਣਗੀਆਂ। 
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ਭਾਗ 4: 

ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਵਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ 

ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਠੀਿ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ, ਅਤੇ ਕਿਰ ਕਜਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਉਸਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪ੍ੜਾਅ ’ਤੇ, 
ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ, ਇਸ ਭਾਗ ਨ ੰ  ਪ੍ੜਹਨਾ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਪ੍ੜਹਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਿੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ ਗੈਰ-
ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ ਨ ੰ  ਅਤੇ ਇਹ ਪ੍ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਸਮਝ ਲੈਂਦੇ ਕਿ ਇਸਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਿਿੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ। ਬਹੁਤੇ ਲੋਿਾਂ 
ਲਈ ਇਹ ਪ੍ਕਹਲਾ ਮੌਿਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਦੇ ਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਕਧਆਨ ਕਦੱਤਾ ਹੋਿੇ, ਇਸ 
ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨਾਲ ਸਬਰ ਿਰੋ, ਇਸ ਕਿੱਚ ਿਾਹਲੀ ਨਾ ਿਰੋ।   

ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਿ ਆਪ੍ਣੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਢੰਗ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਰਨਾ ਕਸੱਿ ਿੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਿ ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ 
ਕਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਦੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਜਾਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਅਿਸਰ ਕਜੰਦਗੀ ਨ ੰ  ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਦੇਿਦੇ ਹੋ, 
ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਿਰ ਕਿਸੇ ਸਕਥਤੀ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਸੋਚਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਸੀਂ ਕਜੰਨਾ ਿੱਧ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੋਿੋਗੇ ਓਨਹੇ  ਹੀ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਕਿਚਾਰ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭਿ ਿਰੋਗੋ। ਇਹ ਇੱਿ 
ਕਭਆਨਿ ਚੱਿਰ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। 

 

ਏਮਾ ਬਾਰੇ ਪ੍ੜਹੋ: 

ਏਮਾ ਿੁਝ ਹਫ਼ਕਤਆਂ ਤੋਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਉਸਨੇ ਆਪ੍ਣੀ ਚੰਗੀ ਸਹੇਲੀ ਸੁਜਨ ਨ ੰ  ਗੱਲ ਿਰਨ 
ਲਈ ਿੋਨ ਿੀਤਾ। ਸੁਜਨ ਘਰ ਕਿੱਚ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਏਮਾ ਨੇ ਸੁਜਨ ਲਈ ਉਸਨ ੰ  ਿਾਪ੍ਸ ਿੋਨ ਿਰਨ 
ਲਈ ਇੱਿ ਸੁਨੇਹਾ ਛੱਕਿਆ। ਸੁਜਨ ਨੇ ਉਸ ਕਦਨ ਜਾਂ ਅਗਲੇ ਕਦਨ ਏਮਾ ਨ ੰ  ਿਾਪ੍ਸ ਿੋਨ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ, ਇਸ 
ਲਈ ਏਮਾ ਨੇ ਸੋਚਨਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰ ਕਦੱਤਾ: 

• “ਮੈਂ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਨਰਾਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਜਰੂਰ ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇਗਾ” 

• “ਉਹ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਲਾਜ਼ਮੀ ਨਾਰਾਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨੂੂੰ  ਹੁਣ ਪ੍ਸੂੰ ਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ” 

ਇਹ ਆਮ ‘ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ’ ਕਿਚਾਰ ਹਨ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿਾਲਾ ਿੋਈ ਕਿਅਿਤੀ ਅਨੁਭਿ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਲੋਿ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਕਜਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਿ ਕਸਰਫ਼ ਇਸ ਉੱਤੇ ਨਹੀਂ 
ਪ੍ੈਂਦਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਬਲਕਿ ਇਸ ‘ਤੇ ਿੀ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਿੀ ਿਰਦੇ ਹਨ।   
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ਸ਼ੁਰ ਆਤ 

ਸ ਜਨ ਦਾ ਿੋਨ ਨਾ ਿਰਨਾ 
 

ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰ 

ਮੈਂ ਿੁਝ ਗਲਤ ਿੀਤਾ ਹੈ 

ਕਿਿਹਾਰ 

ਸ ਜਨ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਨਾ  
ਭਾਿਨਾਿਾਂ 

ਉਦਾਸ, ਮਾਯ ਸ 

ਹੇਠਲਾ ਕਚੱਤਰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਏਮਾ ਦੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਤਰੀਿਾ ਕਿਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਿੇਂ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕਿਿੇਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੀ ਹੈ।   

 

 
 

ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਏਮਾ ਨੇ ਸੋਕਚਆ (ਮੈਂ ਿੁਝ ਗਲਤ ਿੀਤਾ ਹੈ) ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਸ) ਜੋ ਇਸਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਉਹ ਭਕਿੱਿ ਕਿੱਚ ਕਿਿੇਂ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੀ ਹੈ (ਸੁਜਨ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਦੀ ਹੈ)।  
ਕਜਉਂ-ਕਜਉਂ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿਗੜਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਧੁੰ ਧਲੇ ਹੋ 
ਸਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਕਿਚਾਰ ਨਾਲ ਉਦਾਸੀ ਿਾਲੀ ਭਾਿਨਾ ਹੋਰ ਿੀ ਕਿਗੜ ਸਿਦੀ ਹੈ।   
ਅਸੀਂ ਜੋਰ ਦੇ ਿੇ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਲੋਿ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿੱਚ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਤੀ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨ ਦੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ: 

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਕਿੱਚ ਕਬਨਾਂ ਿੋਈ ਿੋਕਸਸ ਿੀਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

• ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਮਸ਼ਰਤ ਅਤੇ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿਦੇ ਹਨ 

• ਸੱਚਾਈ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਇਸਦੇ ਬਾਿਜ ਦ ਕਿ ਉਹ ਜੋ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਕਿੱਟ ਨਹੀਂ 
ਬੈਠਦੇ। (ਮੈਂ ਿੁਝ ਗਲਤ ਿੀਤਾ ਹੈ) 

• ਅਣਚਾਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬੰਦ ਿਰਨਾ ਔਿਾ ਹੈ। 



25  

ਸੋਚਣ ਦੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਤਰੀਕੇ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਗਰਸਤ ਹਨ ਸੋਚਣ ਦੇ ਸਮਾਨ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਹੇਠਾਂ 
ਿੁਝ ਆਮ ਤਰੀਿੇ ਹਨ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿਾਲੇ ਲੋਿ ਸੋਚਦੇ ਹਨ: 

• ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ 'ਤੇ ਕਠੋਰ ਬਣਨਾ: ਮੈਂ ਸਿਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ 
ਿਮਜੋਰੀਆਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। 

• ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਿੱਖ ਵਿੱ ਲ ਵੇਖਣਾ: ਮੈਂ ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਿਾਲੇ ਪ੍ਾਸੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। 

• ਭਕਵਿੱ ਖ ਦਾ ਗਮਗੀਨ ਨਜ਼ਰੀਆ: ਮੈਂ ਮਾੜੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਿਧਾ ਿੇ 
ਦੱਸਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। 

• ਕਸਿੱ ਟੇ ‘ਤੇ ਟਿੱ ਪ੍ਣਾ: ਮੇਰੀ ਇਹ ਮੰਨਣ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਤੀ ਹੈ ਕਿ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਹੋਿੇਗਾ।  

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਅਿਸਰ ਿੁਝ ਸਕਥਤੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰੇਕਰਤ ਹੋ ਿੇ ਸ਼ੁਰ  ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਅਸੀਂ 
ਕਪ੍ਛਲੇ ਉਦਾਹਰਣ ਕਿੱਚ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਉਹ ਿਦੀ-ਿਦੀ ਕਿਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਆ ਸਿਦੇ 
ਹਨ। ਉਹ ਿਈ ਿਾਰ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਯਾਦਾਂ, ਜਾਂ ਕਚੱਤਰਾਂ ਦੇ ਰ ਪ੍ ਕਿੱਚ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਿਦੀ-ਿਦੀ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਸੋਚ ਦਾ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਅਨੁਭਿ ਿਰੋ। 

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੱਿ ਕਭਆਨਿ ਚੱਿਰ ਕਿੱਚ ਿਸਾ ਸਿਦੇ ਹਨ - ਤੁਸੀਂ ਕਜੰਨਾ ਕਜਆਦਾ 
ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰੋਗੇ, ਓਨਹੇ  ਹੀ ਿੱਧ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਉਣਗੇ ਅਤੇ ਉਨਾ ਹੀ ਿੱਧ ਤੁਸੀਂ 
ਉਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਕਿਸਿਾਸ ਿਰੋਗੇ। ਸਾਿਾ ਮੱੁਿ ਟੀਚਾ ਇਸ ਕਭਆਨਿ ਚੱਿਰ ਨ ੰ  ਤੋੜਨਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਸੋਚ ਦੇ ਤਰੀਿੇ 
ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨਾ ਹੈ।  

ਕਪ੍ਛਲਾ ਉਦਾਹਰਣ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਸਕਥਤੀਆਂ ਜਾਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜੋ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ 
ਪ੍ਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਲੋਿ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਦੇਿਦੇ ਹਨ ਹੈ।  

ਸਕਥਤੀ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਕਿਚਾਰੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਕਿਿੇਂ ਏਮਾ ਸਾਇਦ ਇਸ ਨ ੰ  ਿੱਿਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੇਿੇ।  
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ਹੇਠਾਂ ਿੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਕਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹ ਏਮਾ ਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਾ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

• ਗੁੱ ਸੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ “ਇਹ ਬਹੁਤ ਰੁਿੱ ਖਾ ਹੈ! ਮੈਂ ਕਵਸਵਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਕਕ ਉਸਨੇ ਮੈਨੂੂੰ  ਵਾਪ੍ਸ 
ਫੋਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ।” 

• ਕਚੰਤਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ “ਮੈ ਉਮੀਦ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਕਕ ਉਹ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਕੁਝ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ 
ਹੋਇਆ ਹੈ!” 

ਇਹ ਨੋਟ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਿ ਅਸਲ ਘਟਨਾ ਇਿੋ ਕਜਹੀ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਬਹੁਤ ਿੱਿਰੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ 
ਗੱਲ 'ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਇਸ ਘਟਨਾ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਕਿਚਾਰ ਹਨ।  

ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਵਿੱ ਲ ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਿੁਝ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਲੱਭਣਾ ਇੱਿ ਜਾਸ ਸ ਹੋਣ ਿਾਂਗ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਬ ਤ ਦੇ ਛੋਟੇ ਰੇਸੇ ਲੱਭਣ ਦੀ 
ਿੋਕਸਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਕਿ ਕਿਉਂ ਤੁਹਾਿਾ ਮ ਿ ਉਦਾਸ ਹੋ ਕਗਆ ਹੈ। ਸਾਇਦ ਇਨਹ ਾਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਲੱਭਣ ਦਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਤਰੀਿਾ ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਿ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ ਹੈ। ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ ਅਤੇ ਯਾਦ ਿਰੋ ਆਿਰੀ 
ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਦਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁਰ  ਿੀਤਾ।  

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ: 

• ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵਿੱ ਚ ਕੀ ਚਲ ਕਰਹਾ ਸੀ? 

• ਤੁਸੀਂ ਕਕਿੱ ਥੇ ਸੀ? 

• ਤੁਸੀਂ ਕਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਸੀ?  

ਤੁਸੀਂ ਕਜੰਨਾ ਕਜਆਦਾ ਇਹ ਿਰੋਗੇ, ਉੱਨਾ ਹੀ ਕਜਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਿ ਕਿੱਚ ਆਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣ  
ਹੋਣਾ ਸੁਰ  ਿਰੋਗੇ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਛੇਤੀ ਪ੍ਛਾਣਨਾ ਸੁਰ  ਿਰੋਗੇ।  

ਸੁਰ  ਿਰਨ ਲਈ, ਇੱਿ ਿਾਇਰੀ ਜਾਂ ਇੱਿ ‘ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ‘ ਰੱਿਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਇਹ ਕਿੱਥੇ/ਿਦੋਂ ਿਾਪ੍ਰਦੇ ਹਨ ਨ ੰ  ਦਰਜ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ।  
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ਅਗਲੇ ਿੁਝ ਕਦਨਾਂ ਕਿੱਚ, ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰਾਂ ਿੱਲ ਕਧਆਨ ਕਦਓ। ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ 
ਿਾਸ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਕਿੱਚ ਜਾਣ  ਹੋਿੋ - ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੇ ਉਦਾਹਰਣ ਿਾਂਗ, ਜਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਅਚਾਨਿ 
ਸਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਜਆਦਾ ਿੁਝ ਨਹੀਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ - ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਟੈਲੀਿੀਜਨ 
ਦੇਿਣਾ ਜਾਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ।  

ਇੱਿ ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਸੇ ਿੀ ਗੈਰ-
ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਗਰ ਿ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗੀ, ਜਦੋਂ ਕਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਕਿਸ ਸਕਥਤੀ ਕਿੱਚ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ 
ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੇ ਇੱਿ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ ਇੱਿ ਕਿਚਾਰ ਿਾਇਰੀ ਕਿੱਚ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

 
 

ਸਕਥਤੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰ 

5 ਅਗਸਤ: 

ਘਰ ਕਿਿੇ, ਜੇਨ ਨਾਲ ਬਕਹਸ 
ਹੋਈ 

ਉਦਾਸ, ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿੱਚ ਉਹ ਮੈਨ ੰ  ਕਪ੍ਆਰ ਨਹੀਂ ਿਰਦੀ 
ਅਤੇ ਉਹ ਮੈਨ ੰ  ਛੱਿ ਦੇਿੇਗੀ 

7 ਅਗਸਤ: ਿਾਰ ਚਲਾ 
ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਸੀ, ਿਲਾਸ ਲਈ ਲੇਟ 
ਸੀ 

ਗੁੱ ਸੇ ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਮ ਰਿ ਹਾਂ, ਮੈਂ ਉਸ 
ਿਲਾਸ ਕਿੱਚ ਿੇਲਹ ਹੋ ਜਾਿਾਂਗਾ/ਗੀ  

 

ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤੀ ਸੇਧ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਕਦਆਂ ਉੱਤੇ ਦੱਸੇ ਿਾਂਗ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਿ ਿਾਇਰੀ ਕਿੱਚ ਕਲਿੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਭਾਗ ਦੇ ਅੰਤ ਕਿੱਚ ਰੁਿੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ ਬਾਿਸ ਕਿੱਚ ਇੱਿ ਹੋਰ ਪ੍ ਰੀ ਹੋਈ ਿਾਇਰੀ ਦੀ ਉਦਾਹਰਣ ਿੀ 
ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ।   
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ਸਕਥਤੀ: ਇਹ ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਉਹ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸੋਕਚਆ ਸੀ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੀ ਨੋਟ ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਿੌਣ ਸੀ, ਅਤੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਜੋ ਿੁਝ ਹੋ ਕਰਹਾ ਸੀ। 

ਮਨੋਦਸਾ: ਕਲਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿੀਤਾ – ਉਦਾਸ, ਗੁੱ ਸੇ, ਬਚੈੇਨ।  

ਕਵਚਾਰ: ਕਿਚਾਰ ਨ ੰ  ਕਲਿੋ - ਆਪ੍ਣੇ ਸਬਦਾਂ ਕਿੱਚ, ਕਜਿੇਂ ਇਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸੀ।  
 

ਸੁਝਾਅ 

• ਕਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪ੍ਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ ਅਤੇ ਕਿਰ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਕਜੰਨਾ ਿੱਧ ਹੋ 
ਸਿੇ ਕਲਿੋ। ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਿਾਪ੍ਰਨ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕਲਿਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਇੱਿ 
ਛੋਟਾ ਨੋਟ ਪ੍ੈਿ ਅਤੇ ਿਲਮ ਰਿੋ  

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੇ, ਤਾਂ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ 
ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਿਰਿੇ ਕਲਿਣ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ  

• ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਸੁਰ ਆਤ ਕਿੱਚ ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਹੋਰ 
ਬਦਤਰ ਹੁੰ ਦਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਿੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਕਹਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ੍ਤਾ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੁਝ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਿਚਾਰ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਇਹ ਅਸਾਨ ਹੋ ਜਾਿੇਗਾ।  

ਸਾਰ 

• ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਕਿੱਚ ਆਮ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਸੀਂ ਕਜਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ 
ਿਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਿਿਹਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਕਿਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ 

• ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਪ੍ਛਾਣਨਾ ਕਸੱਿਣਾ ਪ੍ਕਹਲਾ ਿਦਮ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮ ਿ ਕਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ  ਹੋਣਾ ਸੁਰ  ਿਰੋ 

• ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਕਲਿਣਾ ਿੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  
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ਵਾਪ੍ਸ ਲੜਨਾ – ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ  
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਾਂ, ਇਹ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਹੈ ਕਜਿੇਂ ਅਸੀਂ ਅੱਿਾਂ ਬੰਦ ਿਰ ਕਲੱਤੀਆਂ ਹੋਣ। ਅਸੀਂ 
ਪ੍ ਰੀ ਤਸਿੀਰ ਨਹੀਂ ਦਿੇਦੇ। ਅਸੀਂ ਮਾੜੀਆਂ ਚੀਜਾਂ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਕਜੰਦਗੀ ਦੀ ਉਨਹ ਾਂ 
ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਿਧੀਆ ਚੱਲ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਰਿੇ ਕਿਸਿ ਪ੍ਰਤੀ 
ਸਾਿਾ ਨਜਰੀਆ ਸਹੀ ਜਾਂ ਯਥਾਰਥਿਾਦੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਿਧਾ-ਚੜਹਾ ਿੇ ਦੱਕਸਆ ਕਗਆ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।   

ਪ੍ਰੰਤ , ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰ ਬਦਲਣਾ ਕਸੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੇਿਲ ਸੱਚਾਈ ਿਜੋਂ ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਨਾ 
ਨਹੀਂ ਹੈ (ਸ ਜਨ ਮੈਨ ੰ  ਪ੍ਸੰਦ ਨਹੀਂ ਿਰਦੀ), ਪ੍ਰ ਇਹ ਦੇਿਣਾ ਕਸੱਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਸਕਥਤੀ ਨ ੰ  ਦੇਿਣ ਦਾ ਿੋਈ ਿੱਧ 
ਸਹਾਇਿ ਤਰੀਿਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਅਗਲੇ ਿੁਝ ਪੰ੍ਕਨਆਂ ਕਿੱਚ ਅਸੀਂ ਇਹ ਿਰਨਾ ਕਸੱਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਗੈਰ-
ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਸੌਿੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਕਿੱਚੋਂ ਇੱਿ ਸੋਚ ਦੇ ਪੱ੍ਿ ਕਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 
ਕਿਰੁੱ ਧ ਸਬ ਤ ਨ ੰ  ਤੋਲਣਾ, ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਕਸੱਝਣ ਿਾਲੀ ਸੋਚ ਸੋਚਣਾ ਹੈ। 

ਸਬੂਤ ਕੀ ਹੈ? 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਦਾਲਤ ਦੇ ਕਿਸੇ ਿੇਸ ਕਿੱਚ ਇੱਿ ਕਜਊਰੀ ਿਾਂਗ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਸੱਚਾਈ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਾਨ ੰ  
ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ – ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਜੋ ਿਾਪ੍ਕਰਆ ਸੀ ਬਾਰੇ ਤੱਥ (ਕਸਰਫ਼ ਉਹ ਨਹੀਂ ਜੋ ਅਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ 
ਕਿ ਹੋਇਆ ਹੈ)। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਿੋਈ ਦੋਸਤ ਕਬਨਾਂ ਗੱਲ ਿੀਤੇ ਲੰਘ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹੋ 
‘ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਨਰਾਜ ਿੀਤਾ ਹੈ‘। ਅਸੀਂ ਇਸ ਸੋਚ ਦੇ ਪੱ੍ਿ ਕਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਿਰੁੱ ਧ ਸਬ ਤ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਿੀ 
ਇਹ ਸੋਚ ਿਾਿਈ ਸੱਚੀ ਹੈ? 

• ਪ੍ਿੱਖ ਵਿੱ ਲ ਸਬੂਤ: ਉਸ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਕਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਿੇ 
ਕਿਚਾਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਦੀ ਹਨ - ਇਹ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਕਪ੍ਛਲੇ ਤਜੁਰਬੇ ਤੋਂ। 

• ਕਵਰੁਿੱ ਧ ਸਬੂਤ: ਇਹ ਉਹ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ 
ਿਰਦੀ – ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਯਾਦ ਿਰਨਾ ਕਿ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਕਿਿੇਂ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿੀਤਾ ਸੀ। 

• ਕਸਿੱ ਝਣ ਵਾਲੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਵਚਾਰ: ਇਹ ਉਤਸਾਹਜਨਿ ਕਿਚਾਰ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਿਕਹਣਾ ਕਸੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਹ ਸਭ ਿੰਮ ਕਿਿੇਂ ਿਰਦਾ ਹੈ।   
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ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛਣ ਲਈ ਪ੍ਰਸਨ  

• ਿੀ ਿੋਈ ਸਬ ਤ ਹੈ – ਿੀ ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਅਸਲ ਕਿੱਚ ਸੱਚ ਹੈ? 

• ਕਿਹੜੇ ਕਿਿਲਕਪ੍ਿ ਕਿਚਾਰ ਮੌਜ ਦ ਹਨ? ਦ ਜੇ ਲੋਿ ਿੀ ਿਕਹਣਗੇ? 

• ਿੀ ਇਹ ਕਿਚਾਰ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ? ਿੀ ਸੋਚਣ ਦਾ ਇਹ ਤਰੀਿਾ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਮੈਨ ੰ  
ਬੰਨਹ ਦਾ ਹੈ? ਕਿਿੇਂ? 

• ਮੈਂ ਸਕਥਤੀ ਨ ੰ  ਕਿਿੇਂ ਬਦਲ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਉਦੇਸ਼ 

ਇਸ ਿਾਰਜ ਦਾ ਉਦੇਸ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਉਧੇੜਣ, ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ 
ਕਸਿਾਉਣਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਉਦਾਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਸੁਰ ਆਤ ਕਿੱਚ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਿ 
ਸਾਰਣੀ ਕਿੱਚ ਕਲਿਣਾ ਲਾਭਦਾਇਿ ਹੋਿੇਗਾ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਿਧੇਰੇ ਕਿਧੀਿਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਨਕਜੱਠਣ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ। ਕਜਉਂ ਕਜਉਂ ਸਮਾਂ ਿੱਧਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਸਾਇਦ ਇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਿੇਗਾ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਸਰਫ਼ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਅਤੇ ਸਿਾਰਾਤਮਿ 
ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਿਾਲੀ ਸੋਚ ਨ ੰ  ਨੋਟ ਿਰਨ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ, ਜਾਂ ਆਿਰਿਾਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਆਪ੍ਣੇ 
ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਿਰਨਾ ਕਸੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਦੇ ਰਾਤੋ-ਰਾਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਿਚਾਰਾਂ 
ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਇੱਿ ਨਿਾਂ ਹੁਨਰ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਿੀ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਨ ੰ  ਕਸੱਿਣ ਿਾਂਗ ਇਹ ਸਮਾਂ ਲਿੇਗਾ, ਅਤੇ 
ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲੀ ਿਾਰ ਇਸਨ ੰ  ਸਹੀ ਨਾ ਿਰ ਸਿੋ। ਯਾਦ ਰੱਿੋ, ਆਪ੍ਣੀਆਂ 
ਿੋਕਸਸਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਸ਼ਲਾਘਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਇਨਾਮ ਦੇ ਿੇ ਪ੍ੁਰਸਿਾਰ ਕਦਓ।  
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ਸਾਰ 

• ਕਧਆਨ ਕਦਓ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਿੀ ਿਕਹੰਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ  

• ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰ ਕਲਿੋ 

• ਤੁਹਾਿੇ ਗੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਪੱ੍ਿ ਕਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਿਰੁੱ ਧ ਸਬ ਤ ਦੇਿੋ 

• ਿੱਧ ਮਦਦਗਾਰ/ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਕਸੱਝਣ ਿਾਲੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਨੋਟ ਿਰੋ 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਸਨ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਕਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛ ਸਿਦੇ ਹੋ 

• ਇਸ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਨ ੰ  ਕਸੱਿਣ ਕਿੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗੇਗਾ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਯਤਨਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ੁਰਸਿਾਰ ਕਦਓ 

ਰੁਕੋ ਅਤੇ ਸੋਚੋ 

ਤੁਸੀਂ ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਗੁੰ ਝਲਾਂ ਿੋਲਹਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਸੁਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 
ਕਸਰਫ਼ ਆਪ੍ਣੇ ਨੋਟ ਪ੍ੈਿ ਕਿੱਚ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਨਿਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਕਪ੍ਛਲੇ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਿਾਂਗ ਿਰੋ। ਤੁਹਾਿੇ 
ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਪੱ੍ਿ ਕਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਿਰੁੱ ਧ ਸਬ ਤ ਸੋਚਣਾ ਮੁਸਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਈ ਿਾਰ ਤੁਹਾਿੇ 
ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨ ੰ  ਇਸ ਿੰਮ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
(ਕਪ੍ਛਲੇ ਪੰ੍ਨੇ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਸਨ ਤੁਹਾਿੀ ਆਪ੍ਣੀ ਿਾਇਰੀ ਕਿੱਚ ਸ ਚੀਬੱਧ ਤੁਹਾਿੇ ਕਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਿੱਚ 
ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਣਗੇ) 

ਸੋਚ ਪ੍ਿੱਖ ਕਵਿੱ ਚ ਸਬੂਤ ਕਖਲਾਫ਼ ਸਬੂਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਕਵਚਾਰ 

ਮੈਂ ਏਮਾ ਨ ੰ  ਨਰਾਜ 
ਿਰ ਕਦੱਤਾ ਹੈ 

ਉਹ ਮੇਰੇ 
ਿੋਲੋਂ ਲੰਘ 
ਿੇ ਚਲੀ 
ਗਈ 

ਅਸੀਂ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਦੋਸਤ 
ਰਹੇ ਹਾਂ - ਉਹ ਬਸ 
ਮੈਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਨਹੀਂ 
ਿਰੇਗੀ। 

ਉਹ ਜਲਦੀ ਕਿੱਚ 
ਲਗ ਰਹੀ ਸੀ, 
ਉਸਨੇ ਸ਼ਾਇਦ 
ਮੈਂਨ ੰ  ਨਹੀਂ 
ਦੇਕਿਆ 

  ਉਹ ਮੈਨ ੰ  ਦੱਸਦੀ ਜੇ 
ਉਹ ਨਰਾਜ ਸੀ। 

 

  ਉਸਨੇ ਮੈਂਨ ੰ  ਨਹੀਂ 
ਦੇਕਿਆ 
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ਭਾਗ 5: 

ਸਮਿੱ ਕਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਕਚੂੰ ਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱ ਠਣਾ  

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਕਿਪ੍ਰੈੈੱਸਿ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਦੀ-ਿਦੀ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਹਾਿੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਕਦਿਾਈ ਦੇ 
ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਿਰਨ ਿਾਂਗ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਉਮੀਦ ਕਿੱਚ ਕਿ 
ਉਹ ਚਲੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ। ਪ੍ਰੰਤ , ਇਹ ਇੱਿ ਲੰਮੀ ਕਮਆਦ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਿ ਰਣਨੀਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ 
ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਤੋਂ ਟਾਲ-ਮਟੋਲ ਿਰੋਗੇ, ਓਹ ਉਨੀਆਂ  ਿੱਿੀਆਂ ਅਤੇ ਗ ੜਹੀਆਂ ਬਣ ਸਿਦੀਆਂ 
ਹਨ।  

ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦਾ ਇੱਿ ਤਰੀਿਾ ਇੱਿ ਤਿਨੀਿ ਹੈ ਕਜਸ ਨ ੰ  ‘ਸਮੱਕਸਆ ਹੱਲ ਿਰਨਾ‘ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਕਸਆਿਾਂ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਕਿਧੀਿਤ ਤਰੀਿਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਰੇਿ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੇ 
ਿਦਮ-ਦਰ-ਿਦਮ ਿੰਮ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਇੱਿ ਸਪ੍ਸਟ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਕਦਮ 1: ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰੋ  
ਸਮੱਕਸਆ ਿੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਿਾਸ ਹੋਿੋ ਅਰਥਾਤ “ਮੈਨ ੰ  ਿੀਰਿਾਰ ਸਾਮ ਨ ੰ  ਬੇਬੀ-ਕਸਟਰ ਕਮਲਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸਿਲ ਹੈ ਤਾਂ 
ਜੋ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਿਾਂ।“ 

ਕਦਮ 2: ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਨੂੂੰ  ਹਲ ਕਰੋ 

ਇਸ ਸਮੱਕਸਆ ਨ ੰ  ਹੱਲ ਿਰਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੰਭਿ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਇਸ ਨ ੰ  ’ਕਦਮਾਗ ਲਗਾਉਣਾ’ 
ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਸਮੱਕਸਆ ਦੇ ਕਜਨਹੇ  ਸੰਭਿ ਹਨ, ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਹੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਇਹ ਸੋਚੇ ਬਗੈਰ ਕਿ 
ਜੇ ਉਹ ਸਮਝਦਾਰੀ ਿਾਲੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸੰਭਿ ਿੀ ਹਨ। 
ਸੁਝਾਅ ਜੋ ਿੁਝ ਿੀ ਤੁਹਾਿੇ ਕਦਮਾਗ ਕਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਉਸਨ ੰ  ਕਲੱਿਣਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਕਿੰਨਾ ਹੀ ਬੇਿਿ ਿੀ ਿਾਲਾ 
ਕਿਉਂ ਨਾ ਲਗੇ। ਇਸ ਦਾ ਿਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਕਜੰਨਾ ਿੱਧ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ, ਉੱਨਾ ਹੀ ਚੰਗਾ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਦੀਆਂ 
ਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਹਨ। 

ਕਦਮ 3: ਹਲ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰੋ 
ਸ ਚੀ ਨ ੰ  ਦੇਿੋ ਅਤੇ ਦੇਿੋ ਕਿ ਕਿਹੜਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ। ਹਰੇਿ ਸੰਭਾਿਤ ਹੱਲ ਬਾਰੇ ਕਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚੋ, ਅਤੇ 
ਹਰੇਿ ਦੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਨੁਿਸਾਨ ਦਾ ਕਹਸਾਬ ਲਾਓ। ਕਿਰ ਦੇਿੋ ਕਿ ਕਿਸ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿੰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਹੈ।   

ਕਦਮ 4: ਇਿੱ ਕ ਯੋਜਨਾ ਕਤਆਰ ਕਰੋ  

ਕਦਮ 5: ਇਹ ਕਰੋ 
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ਕਦਮ 6: ਸਮੀਕਖਆ ਕਰੋ ਇਹ ਕਕਵੇਂ ਦਾ ਰਕਹਆ  

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛੋ ਕਿ ਿੀ ਇਹ ਿੰਮ ਿੀਤਾ, ਜੇ ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ? ਕਿਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਅਕਭਆਸ ਤੋਂ ਿੀ ਕਸੱਕਿਆ ਹੈ।   

 

 

ਹੇਠਾਂ ਇਿੱ ਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ ਕਕ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਹਿੱਲ ਕਰਨਾ ਕਕਵੇਂ ਕੂੰ ਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕਦਮ 1: ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰੋ  
ਮੈਨ ੰ  ਿੀਰਿਾਰ ਦੀ ਸਾਮ ਇੱਿ ਬੇਬੀ-ਕਸਟਰ ਕਮਲਣ ਕਿੱਚ ਮੁਸਿਲ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਬਾਹਰ 
ਜਾ ਸਿਾਂI 

ਕਦਮ 2: ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਦਾ ਹਿੱ ਲ  
ਕਦਮਾਗ ਲਗਾਣ ਦੇ ਸੰਭਿ ਹੱਲ: ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਆਪ੍ਣੀ ਕਸ਼ਫ਼ਟਾਂ ਬਦਲ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲ 
ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹੈ। ਪ੍ੈਸੇ ਦੇ ਿੇ ਇੱਿ ਬੇਬੀ-ਕਸਟਰ ਰੱਿਾਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛਾਂ ਕਜਸਨੇ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਪ੍ੇਸਿਸ 
ਿੀਤੀ ਹੈ।   

ਕਦਮ 3: ਕਕਹੜਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ? 
 

ਹਿੱਲ ਲਾਭ ਨੁਕਸਾਨ 

ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲ 
ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹੈ 

ਦੋਸਤਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ, ਬੱਕਚਆਂ ਲਈ ਘੱਟ 
ਤਬਦੀਲੀ 

ਉਹ ਹਰ ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇਰ ਿਾਲੀ 
ਕਸ਼ਫ਼ਟ ‘ਤੇ ਿੰਮ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹੈ, ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਇਸਨ ੰ  ਬਦਲਣਾ 
ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਿ ੇ

ਪ੍ੈਸੇ ਦੇ ਿੇ ਇੱਿ ਬੇਬੀ-ਕਸਟਰ ਰੱਿਾਂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ, ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਬੁੱ ਿ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ 

ਕਜਆਦਾ ਪ੍ੈਸੇ ਲੱਗ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੰ  ਅਨੁਿ ਲ 
ਬਣਨ ਕਿੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ੇ

ਦੋਸਤ ਮੇਰੀ ਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛਾਂ ਕਜਸਨੇ 
ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਪ੍ੇਸ਼ਿਸ਼ ਿੀਤੀ ਹੈ 

ਮੇਰੀ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹ ੈਜੇ ਉਸਨ ੰ  ਿਾਫ਼ੀ 
ਪ੍ਕਹਲੇ ਦੱਸ ਕਦੱਤਾ ਜਾਿ,ੇ ਮੈਂ 
ਅਕਹਸਾਨ ਚੁਿਾ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

ਸ਼ਾਇਦ ਉਹ ਸੋਚੇ ਮੈਂ ਉਸ ਿੋਲੋਂ 
ਬਹੁਤ ਿੱਧ ਮੰਗ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਮੇਰੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੱਲ ਹੈ  
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ਸਾਰ 

• ਪ੍ਛਾਣੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੀ ਸਮੱਕਸਆ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 

• ਕਦਮਾਗ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਸੰਭਾਿਤ ਹੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ 

• ਹਰੇਿ ਦੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਨੁਿਸਾਨ ਕਲਿੋ 

• ਇੱਿ ਯੋਜਨਾ ਕਲਿੋ 

• ਇਸ ਨ ੰ  ਅਜਮਾਓ  

• ਸਮੀਕਿਆ 

ਕਦਮ 4: ਇਿੱ ਕ ਯੋਜਨਾ ਕਤਆਰ ਕਰੋ 
ਮੇਰੀ ਨ ੰ  ਿੋਨ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਸਨ ੰ  ਪ੍ੁੱ ਛੋ। 

ਕਦਮ 5: ਇਹ ਕਰੋ 

ਮੰਗਲਿਾਰ ਸਾਮ 9 ਿਜੇ ਉਸ ਨ ੰ  ਫ਼ੋਨ ਿਰੋ ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਸੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਿੀ ਿਕਹਣਾ ਹੈ ਇਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ “ਮੈਂ 
ਸੋਚ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਸੀ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਿੀ ਬੇਬੀ-ਕਸਟਰ ਦੀ ਪ੍ੇਸਿਸ ਅਜੇ ਿੀ ਿੁੱ ਲੀ ਹੈ?“   

ਕਦਮ 6: ਸਮੀਕਖਆ ਕਰੋ ਕਕ ਇਹ ਕਕਵੇਂ ਦਾ ਰਕਹਆ 

ਗੱਲਬਾਤ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚੱਲੀ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ ਉਹ ਬੱਕਚਆਂ ਨ ੰ  ਸੰਭਾਲ ਿੇ ਿੁਸ ਹੋਏਗੀ। ਉਸਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ 
ਉਹ ਇਹ ਬੋਲਦੀ ਹੀ ਨਹੀਂ ਜੇ ਉਹ ਅਕਜਹਾ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦੀ ਸੀ।   
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ਭਾਗ 6: 

ਸਮੀਕਖਆ 

ਕਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ 'ਤੇ ਿੰਮ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ, ਰੁੱ ਿ ਿੋ ਇਹ ਦੇਿਣਾ ਯਾਦ ਰਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਕਿਿੇਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰੋਗੇ, ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਲਈ ਅਕਭਆਸ ਦੀ 
ਜਰ ਰਤ ਹੈ। ਿਦੀ-ਿਦੀ ਇੱਿ ਿਦਮ ਿਾਪ੍ਸ ਆ ਿੇ ਦੇਿਣਾ ਕਿ ਚੀਜਾਂ ਕਿਿੇਂ ਚੱਲ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਚੰਗਾ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  

ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਰਸਤਾ ਕਪ੍ਛਲੇ ਤਜਰਕਬਆਂ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰੱਿਣਾ ਹੈ – ਉਹ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗਾ 
ਿੀਤਾ ਸੀ, ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਚੰਗਾ ਿੀਤਾ ਸੀ, ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਿੋਕਸਸ ਿੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਿੀ ਸੀ। 

ਇੱਿ ਿਾਇਰੀ ਜਾਂ ਨੋਟਬੁੱ ਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਇਹ ਦੇਿਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੇ 
ਹੋ। 

ਕਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਠੀਿ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਕਮਹਨਤ ਲਗੇਗੀ – ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਇੱਿ ਿਾਰ ਕਿੱਚ ਇੱਿ ਿਦਮ ਚੁੱ ਿ ਿੇ 
ਿਰੋ। ਇਹ ਸਮੀਕਿਆ ਿਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਿੇਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਪ੍ੁਰਸਿਾਰ ਕਦਓ।  

ਿਈ ਿਾਰ, ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਪ੍ਦਾ ਕਿ ਚੀਜਾਂ ਉੱਨੀ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਿੱਧ ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਤੁਹਾਿੇ ਿੱਲੋਂ  
ਚੁੱ ਕਿਆ ਕਗਆ ਹਰ ਛੋਟਾ ਿਦਮ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਾਪ੍ਸ ਰਸਤੇ 'ਤੇ ਆਉਣ ਕਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਗਾ।  

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਕਿ ਚੀਜਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਅਤੇ ਿਈ ਿਾਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਮੁਸਿਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਪ੍ੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਔਿਂੜਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ ਕਿ 
ਉਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਕਜਆਦਾ ਕਧਆਨ ਨਾ ਕਦਓ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਕਜਆਦਾ ਸੋਚਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਨਾ ਿਰੋ - ਪ੍ਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਮੌਿੇ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਿੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਭਕਿੱਿ ਕਿੱਚ ਿੀ ਿੱਿਰੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹੋ, ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਕਸੱਧਾ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਿਧੋ।  

ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਿ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੰ  ਪ੍ੜਹ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪ੍ਣੇ ਉਦਾਸ ਮ ਿ ਬਾਰੇ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਿੁਝ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੰ  ਬਾਰ-ਬਾਰ ਪ੍ੜਹਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਕਿੱਚ ਹੋਰ ਿੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੁਝਾਅ 
ਹਨ ਜੋ ਇਸਨ ੰ  ਦ ਜੀ ਜਾਂ ਤੀਜੀ ਿਾਰ ਪ੍ੜਹਨ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ੍ਤਾ ਲੱਗ ਸਿਦੇ ਹਨ।  
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ਭਾਗ 7: 

ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਿੱਚਲੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਅਜਮਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰ 
ਰਹੇ, ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਸ ਭਾਗ ਕਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨਾਂ ਸੰਸਥਾਿਾਂ ਤੋਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਪ੍ੀ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ  
ਸਮੈਰੀਟਨਸ 

ਮੁਫ਼ਤ ਿੋਨ: 116 123 

ਈਮੇਲ: jo@samaritans.org 

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

help/contact-samaritan/ 

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

ਬਰੀਕਦੂੰ ਗ ਸਪ੍ੇਸ 

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

 ਮੁਫ਼ਤ ਿੋਨ: 0800 83 85 87 

ਿੈਬ: https://breathingspace.scot  

NHS ਇਨਫਾਰਮ 

ਸਿਾਟਲੈਂਿ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸੇਿਾ।  

ਿੈਬ: https://www.nhsinform.scot 

ਤੁਹਾਿੀ ਮਾਨਕਸਿ ਅਤੇ ਸਰੀਰਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਕਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇਸ 
ਕਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਿ ਿੇਤਰ ਕਿੱਚ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹੋ। 
ਪ੍ਾਥਸ ਫਾਰ ਆਲ 

ਿੈਬ: https://www.pathsforall.org.uk 

ਕਸਹਤ ਲਈ ਸੈਰ ‘ਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ। 

mailto:jo@samaritans.org
http://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-
https://breathingspace.scot/
http://www.nhsinform.scot/
http://www.pathsforall.org.uk/
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