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ਜਜ਼ਬਾਤ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� 
 

ਦਰਦ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਜਜ਼ਬਾਤ� ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ�ਭਾਵ ਪੈਣੇ ਸੁਭਾਿਵਕ ਹਨ। ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ "ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ" 

ਤ� ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਦਾਸੀ, ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਡਰ ਵਧਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦੇ ਆਸਾਰ ਹਨ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ: 

 

• ਦਰਦ ਅਤੇ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਡਰ ਕਾਰਨ ਕਈ ਪੀੜਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਘਟਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। 

• ਲਗਾਤਾਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੇ ਨਾਲ ਉਦਾਸੀ ਦੀਆਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਦਰਦ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ (ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ) ਿਵਚਕਾਰ ਡੂੰ ਗੇ ਪਰ-ਸ-ਪਰ ਸੰਬੰਧ ਹਨ। ਦਰਦ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ 

ਦਰਦ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਇਸਦਾ ਉਲਟਾ ਵੀ ਸੱਚ ਹੀ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਲਈ ਆਪਣ ੇ

ਆਪ ਨੰੂ ਦੋਸ਼ੀ ਨਹ� ਮੰਨਦੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਖੱੁਲੇ ਮਨ ਨਾਲ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਨਿਜੱਠਣ 

ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਜਦ� ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਨ ਔਖਾ ਲੰਘਦਾ ਹੈ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਮਝਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: “ਅੱਜ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਔਖਾ ਿਦਨ 

ਲੰਿਘਆ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਚੀਸ �ਠ ਰਹੀ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਨਾਲ� ਵੀ ਿਜਆਦਾ ਹੈ। ਮ� ਇਸ ਔਖੀ ਘੜੀ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਦੁਖੀ ਹ�। ਕੁੱ ਝ ਸਮ� ਲਈ 

ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਸ਼ਾਇਦ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਿਹੰਮਤ ਿਮਲ ਜਾਊਗੀ। ਮ� ਅੱਜ ਆਪਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਖਆਲ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹ�।” 

 

ਦਰਦ ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀਆਂ ਤਾਰ� ਿਵੱਚ ਵੀ ਬਣਦੀ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਇੱਕ ਠ� ਸ ਹਕੀਕਤ ਵੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� 

ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਵੀ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹ�। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਕੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ 

ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪ� ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਪ�ਣਾਲੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਬਾਦਲ ਸਕਦੇ ਹ�। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਹੋਵੇਗੀ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਦਾਸ ਜ� ਗੁੱ ਸ ੇਕਦ� ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਵਧਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਹੀ ਿਨਪਟਣ ਦੀ 

ਜ�ਚ ਿਸਖ ਜਾਵੋਗੇ। 
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ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ? 

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇਸ ਿਵਧੀ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਿਪਛਲੇ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਹਾਵ ਭਾਵ� ਬਾਰੇ ਿਵਸਤਾਰ ਨਾਲ ਿਲਖੋ ਅਤੇ ਇਹ ਖਾਸ ਨ� ਟ ਕਿਰਓ ਿਕ ਤੁਸ� 

ਕੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਿਰਓ ਿਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਿਸਲਿਸਲਾ ਜ� “ਪੈਟਰਨ” ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਬਣੇ। 

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਚਾਰ ਵਾਰ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਲਖਤੀ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਤਿਹ ਕਰੋ। 

• 1 ਤ� 5 ਦੇ ਪੈਮਾਨ�  ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਿਦਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੂ ਨ� ਟ ਕਿਰਓ (1 ਤੁਹਾਡੇ ਸਭ ਤ� ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਿਖਆਲ ਹਨ ਅਤੇ 5 ਤੁਹਾਡੇ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਭਾਵਨਾਵ� ਹਨ)। 

• ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਿਜਹੜੀਆਂ ਮਾੜੇ ਜ� ਚੰਗੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਿਲਆ�ਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਅਤੇ ਨਕਸ਼ੇ ਦਾ ਿਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਸਵ-ੈਪੜ�ਚੋਲ ਕਰੋ: ਉਹੋ ਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜਦ� ਤੁਸ� ਇਸ ਤਰ�� ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਸ 

ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਿਠਆ ਸੀ। ਤੁਸ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ? ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ 

ਸਹਾਰੇ ਸਨ? ਤੁਸ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਤ� ਕੀ ਿਸੱਿਖਆ? 

 

ਸੁਭਾਅ ਨੰੂ ਉਲਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ੀਸ਼ ਕਰੋ 

• ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇੱਕ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਆ�ਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਗੁੱ ਸ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤ� ਦਬਕਾ ਮਾਰਨਾ ਜ� ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੜਾਸ ਕੱਢਣੀ ਸੁਭਾਿਵਕ ਹੈ। ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਗੁੱ ਸਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਕਰਕ ੇਕੋਈ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੁਝ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੜ�ਚੋਲ ਕਰੋ ਿਕ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਤੇ ਕੀ 

ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�� ਸੁਭਾਅ ਦੇ ਉਲਟ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਕਾਮਯਾਬੀ ਵੱਲ 

ਵਧ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਚੰਤਤ ਜ� ਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਸਵਾਲ� 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ: 

• ਕੀ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਸੱਚ ਹਨ? 
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• ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਜ� ਇਸ ਨੰੂ ਨਕਾਰਨ ਲਈ ਕੀ ਸਬੂਤ ਹਨ? 

• ਕੀ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਮ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਜ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਗਲਤ ਿਵਆਿਖਆ ਕੀਤੀ ਹੈ? 

• ਕੀ ਮੇਰੇ ਿਵਚਾਰ ਤੱਥ� ਜ� ਭਾਵਨਾਵ� 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹਨ? 

• ਕੀ ਮ� ਇਸ ਤਰ�� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ� ਜ� ਸੋਚ ਿਰਹਾ ਹ�? ਮੇਰੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਆ ਰਹੀਆਂ ਹਨ? 

• ਮ� ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਨੰੂ ਿਨਰਪੱਖ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਿਕਹੋ ਿਜਹੇ ਸ਼ਬਦ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ�? 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਿਥੰਿਕੰਗ ਐਡਂ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ 

• ਬ�ੇਨ ਿਸਗਨੳਚੁਰ ਆਫ ਈਮੋਸ਼ਨ ਪੇਅਨ 

• ਕੈਨ ਡੀਪ�ੈਿਸਵ ਮੂਡ ਕੰਨਿਟ�ਿਬਊਟ ਟੂ ਪੇਅਨ 

• ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਐਡਂ ਯੋਰ ਬ�ੇਨ 

• ਿਸਕਸ ਵੇਅਜ਼ ਟੂ ਚ�ਜ ਯੋਰ ਮੂਡ 

• ਫੀਡ ਦਾ ਰਾਈਟ ਵੁਲਫ 

• ਈਮੋਸ਼ੈਨਜ਼: ਹਾਊ ਸੰਮ ਪੀਪਲ ਰੈਗੂਲੇਟ ਦੈਮ 

 

ਪੰਜਾਬੀ ਸਰੋਤ: 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਕ�ਸਲੰਗ: 

• https://www.youtube.com/watch?v=fZ13BmV31q8&t=15s 

• https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s 

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html 

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889 
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• ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ

ਿਵੱਚ ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  
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