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ਬੋਧਾਤਮਕ ਚਵਵਹਾਰਕ ਚਕਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਥੈਰੇਪੀ (ਸੀ ਬੀ ਟੀ) ਮਦਦ? 

ਬੋਧਾਤਮਕ ਚਵਵਹਾਰ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (ਸੀ ਬੀ ਟੀ) 

ਮਨੋਚਵਚਗਆਨਕ ਇਲਾਜ ਦਾ ਇਕੱ ਰੂਪ ਹ ੈਜੋ 'ਇੱਥੇ ਅਤ ੇ

ਹ ਣ' 'ਤ ੇਕੇਂਚਦਿਤ ਹੈ। 

ਕਈ ਵਾਰ, ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਘੁੱਟ ਜਾ ਂਲਚੰਤਤ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਚੀਜਾਂ ਨੰੂ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ ਦਖੇਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਸਾਡੇ ਲਵਚਾਰ ਬਕੇਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। 

ਇਸੇ ਤਰ੍ਾ,ਂ ਸਾਡਾ ਲਵਵਹਾਰ ਬਦਿ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਲਜਹੜੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਅਸੀ ਂ

ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਜਾਂ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ, ਉਹ ਵੀ ਅਸਲਹ ਜਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣ ਜਾਂਦੇ 

ਹਨ। 

ਅਸੀ ਂਲਸੁੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹੀ ਂਬਦਿ ਸਕਦ ੇਲਕ ਅਸੀ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਲਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ 

ਲਵਵਹਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਕੇ, ਚ ਣਤੌੀ ਦੇ ਕੇ ਅਤ ੇਬਦਿ ਕੇ, ਅਸੀ ਂਅਲਸੁੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਬਦਿਾਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਅਕਸਰ, ਇਹ ਲਕਸੇ ਖਾਸ ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾਂ ਸਲਿਤੀ ਪਰਤੀ ਸਾਡੀ ਪਰਤੀਲਕਰਆ ਹ ੰਦੀ 

ਹੈ ਲਜਸ ਕਾਰਨ ਸਾਨੰੂ ਮਲਹਸੂਸ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਲਜਵੇਂ ਅਸੀ ਂਕਰਦੇ ਹਾ ਂ

ਇਹ ਉਹ ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾਂ ਸਲਿਤੀ ਨਹੀ ਂਹੈ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਨੀਵਾ ਂਜਾਂ ਲਚਤੰਤ ਮਲਹਸੂਸ 

ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਲਜਸ ਨਾਿ ਅਸੀ ਂ

ਸਲਿਤੀ ਦੀ ਲਵਆਲਖਆ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 

ਸਾਡੇ ਸੋਚਣ ਅਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਕਸਰ ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾਂ ਸਲਿਤੀ 

ਨਾਿ ਨਲਜੁੱਠਣ ਦਾ ਸਾਡਾ ਤਰੀਕਾ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਿਾਂਲਕ ਇਹ ਿੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਲਵੁੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ 

ਨਲਜੁੱਠਣ ਦੀਆਂ ਲਵਧੀਆ ਂਿੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਵੁੱਚ ਅਸਲਹ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਖਾਸ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇਕਰ ਬਦਲਿਆ ਨਹੀ ਂਜਾਂਦਾ। 
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ਸੀ ਬੀ ਟੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਚਕਉ ਂਕਰੀਏ? 

ਸੀ ਬੀ ਟੀ ਸਾਡੀ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਨਚਜੱਠਣ ਦੇ ਢਿੰਗਾਂ ਨੂਿੰ  

ਬਦਲਣ ਲਈ ਤਕਨੀਕਾਂ ਚਸੱਖਣ ਚਵ ੱ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਅਤ ੇਸਾਨੂਿੰ  ਮ ਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ ਮਦਦਗਾਰ ਤਰੀਚਕਆ ਂਨੂਿੰ  

ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਲਈ ਟਲੂ ਚਦਿੰਦਾ ਹੈ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਅਸੀ ਂਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ ਨਰਗਠਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਸੁੱਖ 

ਸਕਦੇ ਹਾ ਂਲਵਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਲਚੰਤਾਵਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰ ੋਅਤੇ ਸਮੁੱਲਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇ

ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਢੰਗ ਨਾਿ ਹੁੱਿ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਲਵਵਹਾਰ ਨੰੂ 

ਬਦਿੋ। 

ਸੀ ਬੀ ਟੀ, ਇੁੱਕ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਪਹ ੰਚ ਦੇ ਰਪੂ ਲਵੁੱਚ, ਤਦੰਰ ਸਤੀ ਲਵੁੱਚ ਸ ਧਾਰ 

ਕਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਤਰੀਲਕਆਂ ਲਵੁੱਚੋਂ ਇੁੱਕ ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ 

ਨੈਸਨਿ ਇੰਸਟੀਲਚਊਟ ਆਫ਼ ਕਿੀਲਨਕਿ ਐਕਸੀਿੈਂਸ (ਐਨ ਆਈ ਸੀ ਈ; 

www.nice.org.uk) ਲਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਿਈ ਇੁੱਕ ਲਸਫਾਰਸ ਕੀਤ ੇਇਿਾਜ 

ਲਵਕਿਪ ਵਜੋਂ। 

ਝਲਕ 

• ਸੀ ਬੀ ਟੀ ਖ ਦ ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾਂ ਸਲਿਤੀ 'ਤੇ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਨਹੀ ਂ

ਕਰਦਾ, ਲਕਉਲਂਕ ਅਸੀ ਂਇਸ ਗੁੱਿ 'ਤੇ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹ ੰਦੇ ਹਾਂ ਲਕ ਅਸੀ ਂਕੀ ਕੰਟਰੋਿ ਅਤੇ ਬਦਿ ਸਕਦ ੇਹਾਂ; ਸਾਡੇ 

ਲਵਚਾਰ ਅਤੇ ਲਵਵਹਾਰ. 

• ਇਹ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾ ਂਸਲਿਤੀ ਦੇ ਜਵਾਬ ਲਵੁੱਚ ਸਾਡੇ ਘੁੱਟ 

ਮੂਡ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਲਚੰਤਾ ਦੇ ਚੁੱਕਰ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੁੱਖਦੇ ਹਨ। 

  

http://www.nice.org.uk/
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ਇਲਾਜ ਚਕਹ ੋਚਜਹਾ ਹੈ? 

ਸੀ ਬੀ ਟੀ ਹੋਰ ਿੈਰੇਪੀਆਂ ਨਾਿੋਂ  ਵੁੱਖਰਾ ਹੈ ਲਕਉਲਂਕ ਇਹ ਸਸੈਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਮੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਇਸ ਨਾਿ ਜ ੜੇ 

ਲਵਅਕਤੀ 'ਤ ੇਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਲਕ ਉਹ ਲਕਵੇਂ ਸੋਚਣ, ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤ ੇਲਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਿਈ ਿੋੜੀਦਂ ੇ

ਹ ਨਰ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾਂ ਨੰੂ ਲਸੁੱਖ ਸਕੇ। 

ਇਹ ਹ ਨਰ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾਂ ਸਾਨੰੂ ਹ ਣ ਵਰਤਣ ਿਈ ਇੁੱਕ ਟਿੂਲਕੁੱਟ ਲਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਭਲਵੁੱਖ ਲਵੁੱਚ, ਅਗਿੀ 

ਵਾਰ ਲਜੰਦਗੀ ਮ ਸਕਿ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਸ ਰੂਆਤ ਚਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 

ਕਦਮ 1 

ਟਲਰੁੱਗਰ ਜਾਂ ਟਲਰਗਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ੋ(ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਪੰਨੇ 6 ਅਤੇ 7 ਦੇਖੋ)। 

ਕਦਮ 2 

ਹੇਠਾਂ ਲਦੁੱਤੇ ਖੇਤਰਾ ਂਦੇ ਅਧੀਨ ਆਪਣੇ ਿੁੱਛਣਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ:ੋ 

• ਲਵਚਾਰ 

• ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

• ਸਰੀਰਕ 

• ਲਵਵਹਾਰ 

ਇਹਨਾਂ ਵੁੱਖ-ਵੁੱਖ ਖੇਤਰਾ ਂਲਵੁੱਚੋਂ ਹਰ ਇੁੱਕ ਅਕਸਰ ਦਲੂਜਆਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਲਵਤ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕਦਮ 3 

ਇਹਨਾਂ ਚੁੱਕਰਾ ਂਨੰੂ ਤੜੋਨ ਲਵੁੱਚ ਮਦਦ ਿਈ ਆਪਣ ੇਿੈਰੇਲਪਸਟ ਨਾਿ ਆਪਣੇ ਸੈਸਨਾ ਂਦੌਰਾਨ ਲਸੁੱਖੀਆਂ 

ਗਈਆਂ ਤਕਨੀਕਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਿ ਹਨ ਲਕ ਸੀ ਬੀ ਟੀ ਲਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿੈਰੇਲਪਸਟ 

ਨਾਿ ਗੁੱਿ ਕਰ।ੋ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ਹੋਟ ਕਰਾਸ ਬਨ 

ਚਜਸ ਤਰ੍ਾ ਂਤ ਸੀ ਂਚਕਸ ੇਸਮੱਚਸਆ ਬਾਰ ੇਸੋ ਦੇ ਹੋ(ਚਵ ਾਰ)), ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ 

ਪਿਤੀਚਕਚਰਆ ਨੂਿੰ  ਪਿਭਾਚਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤ)ੇ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

(ਭਾਵਨਾਵਾਂ)। ਇਹ ਇਹ ਵੀ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਕ ਤ ਸੀ ਂਉਸ ਟਚਰੱਗਰ ਦੇ ਜਵਾਬ ਚਵੱ  

ਚਕਵੇਂ ਕਿੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਚਵਵਹਾਰ). 

ਇਸ ਪਰਲਕਲਰਆ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਦਾ ਇੁੱਕ ਸਰਿ ਤਰੀਕਾ ਹੇਠਾ ਂ'ਹੌਟ ਕਰਾਸ ਬਨ' ਲਚੁੱਤਰ ਲਵੁੱਚ ਹੈ, ਜੋ ਲਕ ਮੁੱਧ 

ਲਵੁੱਚ ਕਰਾਸ ਅਤੇ ਗਿੋ ਆਕਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇਸਦਾ ਨਾਮ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਟਚਰੱਗਰ 

ਚਵ ਾਰ 

ਸਰੀਰਕ 

ਚਵਵਹਾਰ 

ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ

ਪੰਨਾ 13 'ਤ ੇਆਪਣਾ ਹੌਟ ਕਰਾਸ ਬਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸਸ ਕਰ।ੋ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਚ ਿੰਤਾ 

ਚ ਿੰਤਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਲਚੰਤਾ ਉਹਨਾਂ ਸਲਿਤੀਆਂ ਿਈ ਇੁੱਕ ਆਮ ਅਤ ੇਕ ਦਰਤੀ ਪਰਤੀਲਕਲਰਆ ਹੈ ਲਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀ ਂਧਮਕੀ ਦ ੇਰਪੂ ਲਵੁੱਚ 

ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ। ਹਰ ਕੋਈ ਲਚੰਤਾ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਾਿਾਂਲਕ ਲਚੰਤਾ ਦਾ ਪੁੱਧਰ ਅਤੇ ਉਹ ਸਲਿਤੀਆਂ ਲਜਸ ਲਵੁੱਚ ਇਹ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਇੁੱਕ ਲਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦਜੂ ੇਲਵਅਕਤੀ ਲਵੁੱਚ ਵੁੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਮਸਾਿ ਿਈ, ਕ ਝ ਿੋਕ 

ਵੁੱਡੀ ਲਗਣਤੀ ਲਵਚ ਹਾਜਰੀਨ ਦੇ ਸਾਮ੍ਣੇ ਬੋਿਣ ਤੋਂ ਡਰਦੇ ਹਨ, ਜਦਲਕ ਦਸੂਰੇ ਿੋਕ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਕਰ ਕੇ ਖ ਸ ਹ ਦੰੇ ਹਨ। 

ਉਦਾਹਰਨ: 

ਭੀੜ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂ'ਤ ੇ

ਜਾਣਾ 

ਚਵ ਾਰ 

ਜ ੇਮੈਂ ਬੇਚੈਨ ਹੋਵਾਂ 

ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

ਸਰੀਰਕ 

ਪਸੀਨਾ, ਗਰਮ, ਸਾਹ 

ਚੜਨਾ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਲਫਕਰਮੰਦ, ਲਚੰਤਤ 

ਚਵਵਹਾਰ 

ਸਲਿਤੀ ਨੰੂ ਛੁੱਡੋ, ਸਮਾਗਮ 

ਲਵੁੱਚ ਨਾ ਜਾਓ 

ਚ ਿੰਤਾ ਦ ੇ ੱਕਰ ਨੂਿੰ  ਕੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਟਾਲ ਮਟੋਲ 

ਸਾਨੰੂ ਿੜ੍ੋੇ ਸਮੇਂ ਿਈ ਰਾਹਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਵੁੱਚ ਸਾਡੇ ਨਾਿ ਲਸੁੱਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 

ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਕਉਲਂਕ ਅਸੀ ਂਇਹ ਨਹੀ ਂਲਸੁੱਖਦੇ ਲਕ ਅਸੀ ਂਸਲਿਤੀ ਲਵੁੱਚ ਠੀਕ (ਸ ਰੁੱਲਖਅਤ) ਹ ੰਦੇ। 

ਗਲਤ ਚਵਆਚਖਆ 

ਸਰੀਰਕ ਿੁੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਸਮਝ ਕੇ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਸੋਚਣ ਿਈ ਪਰੇਲਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਲਕ ਕ ਝ ਹਰੋ ਹੋ ਲਰਹਾ ਹੈ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ 

ਲਦਿ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਸਰੀਰਕ ਲਬਮਾਰੀ ਆਲਦ)। 



ਅਸੀ ਂਚ ਿੰਤਾ ਚਕਉ ਂਮਚਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ? 

 

 

ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਉਡਾਣ 

ਚ ਿੰਤਾ ਇੱਕ ਬਹ ਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਿੰਮ ਕਰਦੀ ਹ ੈ- ਸਾਨੂਿੰ  ਖ਼ਤਰੇ ਤੋਂ ਬ ਾਉਣ ਲਈ। ਜਦੋਂ ਸਾਨੂਿੰ  

ਚਕਸੇ ਖਤਰ ੇਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਸਾਨੂਿੰ  ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ 

ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਐਡਰੇਨਾਲੀਨ ਦਾ ਵਾਧਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਸਨੂਿੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

'ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਉਡਾਣ' ਚਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਉਡਾਣ ਕਦੋਂ ਸਮੱਚਸਆ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 

ਲਚੰਤਾ ਇੁੱਕ ਸਮੁੱਲਸਆ ਬਣ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਲਵੁੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਲਵੁੱਚ ਦਖਿ ਦੇਣ 

ਿੁੱਗਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਲਨਰਪੁੱਖ, ਸ ਰੁੱਲਖਅਤ ਸਲਿਤੀਆਂ ਨੰੂ ਖਤਰ ੇਵਾਿੀ ਸਮਝਣਾ ਸ ਰ ੂ

ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਲਜਹੜੇ ਿੋਕ ਲਚੰਤਾ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਕ ਝ ਸਲਿਤੀਆਂ ਲਵੁੱਚ ਖਤਰ ੇਨੰੂ ਬਹ ਤ ਲਜਆਦਾ ਅੰਦਾਜਾ 

ਿਗਾਉਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਉਸ ਖਤਰ ੇਨਾਿ ਲਸੁੱਝਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਘੁੱਟ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹਾਵੀ ਜਾਂ ਡੰੂਘਾਈ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

  

  



ਅਸੀ ਂਚ ਿੰਤਾ ਚਕਉ ਂਮਚਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ? 

 

 

 

 

 

ਇਸ ਚਦਿਸ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ: ਕੈਵਮੈਨ ਬਨਾਮ ਟਾਈਗਰ 

ਇੱਕ ਗ ਫਾਬਾਜ਼ ਆਪਣੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਚਸਕਾਰ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਸਨੂਿੰ  ਇਕੱ ਭ ੱਖ ੇਬਾਘ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਉਸ ਨੰੂ ਬਚਣ ਿਈ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ? ਉਸਨੰੂ ਜਾ ਂਤਾਂ ਬਾਘ ਨਾਿ ਿੜਨ ਜਾਂ ਭੁੱਜਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। 

ਿੜਨ ਜਾ ਂਭੁੱਜਣ ਿਈ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਈ ਤਰੀਲਕਆਂ ਨਾਿ ਲਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਚਦਮਾਗ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖੂਨ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਅਤੇ ਬਾਹਾਂ ਅਤੇ ਿੁੱਤਾਂ ਦੀਆਂ ਵੁੱਡੀਆਂ ਲਪੰਜਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਲਵੁੱਚ 

ਐਡਰੇਨਾਿੀਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਨ ਿਈ ਸੰਦੇਸ ਭੇਜਦਾ ਹੈ। 

• ਚਦਲ ਲਫਰ ਤੇਜੀ ਨਾਿ ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਡੀ ਸਾਹ ਦੀ 

ਦਰ ਵਧੇ। 

• ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ ਇਸ ਿਈ ਇਹ ਪਸੀਨਾ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲਜਸ ਨਾਿ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਤਹ 

'ਤੇ ਕਿੈਮੀਨੀਸ ਜਾਂ ਕੇਲਸਕਾਵਾ ਂਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਿਾਿੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

• ਲਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਹਿਕਾ ਹਣੋ ਿਈ, ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੰੂ ਖਾਿੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਲਪਸਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਾਡੇ ਆਧ ਲਨਕ, ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਲਵੁੱਚ, 

ਇਹ ਬਹ ਤ ਹੀ ਅਸੰਭਵ ਹੈ ਲਕ ਸਾਨੰੂ ਭ ੁੱਖੇ 

ਬਾਘਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ - 

ਪਰ ਅਸੀ ਂਅਜੇ ਵੀ ਅਸਿ ਜਾ ਂਕਿਲਪਤ 

ਧਮਕੀਆਂ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਲਵੁੱਚ 

ਹਾਂ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਉਸੇ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਜਵਾਬ ਲਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਸਲਿਤੀ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਤਰ ੇਵਾਿੀ 

ਨਹੀ ਂਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਪੇਸਕਾਰੀ 

ਦੇਣਾ) ਤਾਂ ਇਹ ਜਵਾਬ ਸਲਿਤੀ ਨਾਿ 

ਨਲਜੁੱਠਣ ਿਈ ਮਦਦਗਾਰ ਨਹੀ ਂਹੈ, 

ਅਤੇ ਅਸਿ ਲਵੁੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਖੁੱਬੇ: 'ਿੜਾਈ ਜਾਂ ਉਡਾਣ' ਪਰਤੀਲਕਲਰਆ 

ਦੇ ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਿੁੱਛਣ।

ਚੁੱਕਰ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਹਿਕੇ ਲਸਰ ਵਾਿਾ ਲਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਦੌੜ 

ਨਜਰ ਲਵੁੱਚ ਬਦਿਾਅ 

ਖ ਸਕ ਮੂੰਹ 

ਲਦਿ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ ਹ ੰਦੀ ਹੈ 

ਐਡਰੀਨਿ ਗਰੰਿੀਆਂ 

ਐਡਰੇਨਾਿੀਨ ਛੁੱਡਦੀਆਂ 

ਹਨ 

ਬਿੈਡਰ ਦੀ ਤਤਕਾਿਤਾ 

ਹਿੇਿੀਆਂ ਲਵਚ ਪਸੀਨਾ ਆ 

ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ
ਹੁੱਿ ਠੰਡੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਲਵੁੱਚ 

ਤਣਾਅ 

ਮਤਿੀ ਅਤੇ ਪੇਟ 

ਲਵੁੱਚ 'ਲਤਤਿੀਆਂ' 

ਸਾਹ ਤੇਜ ਅਤੇ ਘੁੱਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਉਦਾਸੀ 

ਚਡਪਰੈਸਨ ਕੀ ਹੈ? 

ਅੱਚਕਆ ਹੋਇਆ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਮੂਡ ਚਵੱ  ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਚਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਚਹਸੱਾ 

ਹੈ। ਇਹ ਚਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੱ  ਹ ੈਜਦੋਂ ਇਹ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਮ ਸਕਲ ਘਟਨਾ ਜਾਂ 

ਸਚਥਤੀ ਦੇ ਜਵਾਬ ਚਵੱ  ਹ ਿੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਸਾਡੇ ਮੂਡ ਲਵੁੱਚ ਕਮੀ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦ ੇਕਾਰਨ ਸਪੁੱਸਟ ਹ ੰਦ ੇਹਨ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਇੁੱਕ ਤਣਾਅਪੂਰਨ 

ਸਲਿਤੀ, ਇੁੱਕ ਲਰਸਤੇ ਲਵੁੱਚ ਮ ਸਕਿ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਲਕਸੇ ਦ ਆਰਾ ਲਨਰਾਸ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਲਵਹਾਰਕ 

ਸਮੁੱਲਸਆ) ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਮੂਡ ਲਵੁੱਚ ਲਗਰਾਵਟ ਲਸਰਫ ਿੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਿਈ ਰਲਹੰਦੀ ਹੈ। 

ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ ਮੂਡ ਿੋੜ੍ੇ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਸਪੁੱਸਟ ਕਾਰਨ ਿਈ ਘਟਦਾ ਜਾਪਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸ ਰ ੂਲਵੁੱਚ ਇਹ 

ਜਾਣਨਾ ਮ ਸਕਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਲਕ ਲਕਉ।ਂ ਕ ਝ ਮਾਮਲਿਆਂ ਲਵੁੱਚ, ਉਦਾਸੀ ਲਵਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲਵਅਕਤੀ ਦ ੇ

ਜੀਵਨ ਉੁੱਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਹਾਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਲਵਅਕਤੀ ਦੋ ਹਫ਼ਲਤਆਂ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਸਮੇਂ ਿਈ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ 

ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਲਦਨ-ਪਰਤੀ-ਲਦਨ, ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਹਫ਼ਤੇ, ਇਸ ਨੰੂ ਲਡਪਰੈਸਨ ਵਾਿੀ ਬੀਮਾਰੀ ਲਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਲਡਪਰੈਸਨ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਹ ਦੰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਲਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮੂਡ ਅਤੇ ਸੋਚ ਨੰੂ ਪਰਭਾਲਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲਵਵਹਾਰ ਨੰੂ 

ਬਦਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਲਵੁੱਚ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰਕ ਿੁੱਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਦਾਹਰਨ: 

ਕਿੰਮ 'ਤ ੇਟੀ ਾ ਪੂਰਾ 

ਕਰਨ ਚਵ ੱ 

ਅਸਫਲ 

ਚਵ ਾਰ 

ਮੈਂ ਇੁੱਕ ਅਸਫਿਤਾ ਹਾ ਂ

ਸਰੀਰਕ 

ਿੁੱਲਕਆ ਹੋਇਆ, ਭ ੁੱਖ 

ਘਟਣਾ, ਅੁੱਿਰ ੂ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਲਨਕੰਮੇ, ਨੀਵੇਂ, 

ਆਸਹੀਣ 

ਚਵਵਹਾਰ 

ਘਟੀਆਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ, 

ਕੰਮ 'ਤੇ ਨਹੀ ਂਜਾਣਾ 



 

 

 

ਚ ਿੰਤਾ ਦ ੇ ਕੱਰ ਨੂਿੰ  ਕੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਘਟੀ ਗਤੀਚਵਧੀ 

ਘਟੀ ਹੋਈ ਗਤੀਚਵਧੀ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਅਨ ਭਵ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਚਵਅਕਤੀ ਉਦਾਸ 

ਮਚਹਸੂਸ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹ ਿੰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ, ਘੱਟ ਪਿੇਰਣਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਤੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗਤੀਚਵਧੀ ਦੇ ਪਧੱਰ ਘੱਟ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੱਥ ਚਕ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹ ਤ 

ਚਜ਼ਆਦਾ ਚਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 

ਘਟੀ ਹੋਈ ਗਤੀਲਵਧੀ ਦਾ ਮਤਿਬ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਲਕ ਅਸੀ ਂਰ ਟੀਨ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਘਰੇਿੂ ਕਮੰ, ਜਰਰੂੀ 

ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਲਬੁੱਿਾਂ ਦਾ ਭ ਗਤਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮੁੱਲਸਆ ਨੰੂ ਹੁੱਿ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ 

ਅਨੰਦਦਾਇਕ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਸੌਕ ਲਵੁੱਚ ਸਾਮਿ ਹੋਣ ਿਈ ਸੰਘਰਸ ਕਰਨਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹ ਣ ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਲਵੁੱਚ ਸਾਮਿ ਨਾ ਹੋਣ ਨਾਿ, ਅਸੀ ਂਖ ਸੀ, ਅਨੰਦ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਅਨ ਭਵ 

ਕਰਨ ਦਾ ਮਕੌਾ ਗ ਆ ਲਦੰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਨਾਿ ਸਾਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਮਿਦਾ ਹੈ। ਹਾਿਾਂਲਕ 

ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨ ਨਾਿ ਸਾਨੰੂ ਿੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਿਈ ਰਾਹਤ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਲਮਿਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਈ 

ਸਾਡੇ ਮੂਡ 'ਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਖਾਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣ ਨਾਿ ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਲਜੰਨਾ ਘੁੱਟ ਅਸੀ ਂਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ 

ਅਸੀ ਂਲਜੰਨਾ ਘੁੱਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਸੀ ਂਲਜਨੰਾ ਘੁੱਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਓਨਾ ਹੀ ਘੁੱਟ ਅਸੀ ਂਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ 

ਇੁੱਕ ਦ ਸਟ ਚੁੱਕਰ ਹੈ। 

ਡੂਿੰਘੀ ਸੋ  

ਡੂਿੰਘੀ ਸੋ  ਉਦੋਂ ਹ ਿੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਕਲੋ ਚਕਸੇ  ੀਜ਼ ਬਾਰ ੇਲਗਾਤਾਰ ਅਤ ੇਦ ਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ 

ਚਵ ਾਰ ਹ ਿੰਦ ੇਹਨ। 

ਕਦੇ-ਕਦੇ ਅਸੀ ਂਆਪਣੇ ਮਨ ਲਵੁੱਚ ਅਤੀਤ ਲਵੁੱਚ ਵਾਪਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ, ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤ ੇਗਏ ਫੈਸਿੇ ਜੋ ਸਾਡੀ 

ਵਰਤਮਾਨ ਸਲਿਤੀ ਵੁੱਿ ਿੈ ਗਏ ਹਨ, ਲਵੁੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਘ ੰਮਦੇ ਹੋਏ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਨੀਵੇਂ ਮਨੋਦਸਾ 

ਲਵੁੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਨੰੂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਲਵੁੱਚ ਸਾਮਿ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਮੌਜੂਦ ਰਲਹਣ ਿਈ ਸੰਘਰਸ 

ਉਦਾਸੀ 



 

 

ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਚੋ ਦੇ ਜਾਿ ਲਵੁੱਚ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਕੋਿ 

ਲਜੰਨੇ ਲਜਆਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਲਵਚਾਰ ਹਨ, ਅਸੀ ਂਓਨੇ ਹੀ ਘੁੱਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਲਜਨੰਾ ਘੁੱਟ ਅਸੀ ਂਮਲਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹਾ,ਂ ਸਾਡੇ ਕੋਿ ਓਨੇ ਹੀ ਲਜਆਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਲਵਚਾਰ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਦ ਸਟ ਚੁੱਕਰ ਹੈ। 

 



 

 

ਤ ਹਾਡਾ ਪਚਹਲਾ ਸੈਸਨ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਚਹਲੇ ਸੈਸਨ ਦੀ ਚਤਆਰੀ ਚਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 

ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਥੈਰੇਚਪਸਟ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਪਚਹਲੀ ਮ ਲਾਕਾਤ ਦਾ ਪਿਬਿੰਧ ਕੀਤਾ ਹ ੈਤਾ ਂ

ਚਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਹਠੇਾਂ ਚਦਤੱੇ ਪਿੰਚਨਆ ਂਨੂਿੰ  ਪੂਰਾ ਕਰ।ੋ 

ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਮ ਿਾਕਾਤ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਲਿਆਉਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਿੈਰੇਲਪਸਟ ਨਾਿ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਮ ਿਾਕਾਤ ਫ਼ਨੋ 'ਤੇ ਜਾ ਂਵੀਡੀਓ ਰਾਹੀ ਂਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮ ਿਾਕਾਤ ਿਈ ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰੁੱਖ।ੋ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

ਪੂਰੀਆ ਂਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂ ੀਜ਼ਾਂ 

ਹੌਟ ਕਰਾਸ ਬਨ - ਲਟਰਗਰ/ਸ, ਤ ਸੀ ਂਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, 

ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤ ਸੀ ਂਕੀ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਨਹੀ ਂਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਦਮਾਗ ਲਵੁੱਚ ਆਉਣ ਵਾਿੇ ਲਵਚਾਰਾ ਂ

ਨੰੂ ਲਧਆਨ ਲਵੁੱਚ ਰੁੱਖਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣਾ ਹੌਟ ਕਰਾਸ ਬਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲਸਸ ਕਰ।ੋ 

ਸਮੁੱਲਸਆ ਲਬਆਨ - ਆਪਣੀਆਂ ਮ ੁੱਖ ਮ ਸਕਿਾਂ ਦਾ ਸਾਰ ਲਦਓ 

ਟੀਚਾ ਲਨਰਧਾਰਨ - ਤ ਸੀ ਂਇਿਾਜ ਲਵੁੱਚ ਕੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੰਦੇ ਹੋ? 

ਪਰਸਨਾਵਿੀ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਹੌਟ ਕਰਾਸ ਬਨ 

ਟਚਰੱਗਰ 

ਸਲਿਤੀ 

ਚਵ ਾਰ 

ਜ ੋਮੈਂ ਸੋਚ ਲਰਹਾ ਹਾ ਂ

ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ

ਜਜਬਾਤ ਜੋ ਮੈਂ ਮਲਹਸੂਸ 

ਕਰਦਾ ਹਾ ਂ

ਸਰੀਰਕ 

ਮੈਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਕਵੇਂ 

ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾ ਂ

ਚਵਵਹਾਰ 

ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹਾ ਂਜਾਂ ਕੀ ਨਹੀ ਂ

ਕਰਦਾ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਸਮੱਚਸਆ ਦਾ ਚਬਆਨ 

ਇਹ ਸੋ ਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਚਕ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਮ ਸਕਲਾ ਂਕੀ ਹਨ ਚਜਸ ਨੂਿੰ  ਅਸੀ ਂ

ਸਮੱਚਸਆ ਚਬਆਨ ਕਚਹਿੰਦੇ ਹਾਂ। ਹੇਠਾ ਂਆਪਣੀ ਸਮੱਚਸਆ ਚਬਆਨ ਨੂਿੰ  ਪੂਰਾ ਕਰ:ੋ 

ਸਮੱਚਸਆ ਦਾ ਚਬਆਨ 

ਮੇਰੀ ਮ ੁੱਖ ਸਮੁੱਲਸਆ ਹੈ… 

ਇਹ ਇਸ ਦ ਆਰਾ ਸ ਰ ੂਹ ੰਦਾ 

ਹੈ… 

ਮੇਨੰੂ ਿਗਦਾ ਹੈ 

ਲਕ… 

ਮੈਂ ਬੰਦ/ਸ ਰ ੂਕੀਤਾ ਹ.ੈ.. 

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਮੈਂ 

ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ... 

ਇਸ ਸਭ ਦਾ ਅਸਰ… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਟੀ ਾ ਸੈਚਟਿੰਗ 

ਤ ਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦ ੇਟੀ ੇ ਕੀ ਹਨ? 

ਆਪਣੇ ਇਿਾਜ ਦੇ ਟੀਲਚਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵੇਿੇ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਉਹ ਸਮਾਰਟ 

ਹਨ। 

• ਖਾਸ - ਕੀ, ਕਦੋਂ, ਲਕੁੱਿੇ, ਲਕਸ ਨਾਿ? 

• ਮਾਪਣਯੋਗ - ਤ ਸੀ ਂਲਕਵੇਂ ਜਾਣੋਗੇ ਲਕ ਤ ਸੀ ਂਇਸ ਗਤੀਲਵਧੀ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ਲਿਆ ਹੈ? 

• ਪਿਾਪਤੀਯੋਗ - ਕੀ ਤ ਹਾਡੇ ਕਿੋ ਇਸ ਨੰੂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਿੋੜੀਦਂੀ ਹਰ ਚੀਜ ਹੈ? 

• ਯਿਾਰਿਵਾਦੀ - ਕੀ ਇਹ ਯਿਾਰਿਵਾਦੀ ਹ?ੈ 

• ਸਮਾਂ-ਕੇਂਦਲਰਤ - ਲਕਹੜਾ ਸਮਾ,ਂ ਲਕਹੜਾ ਲਦਨ, ਲਕਨੰੀ ਦੇਰ ਿਈ? 

ਉਦਾਹਰਨ: 

ਕਸਰਤ ਕਰ"ੋ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ "ਹਰ ਸ ੁੱਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ 30 ਲਮੰਟ ਿਈ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਨ ਿਈ, ਆਪਣੇ ਆਪ" 

ਸਮਾਰਟ ਟੀਚਾ 1: 

ਮੇਰ ੇਸਮਾਰਟ ਟੀ ੇ 

ਸਮਾਰਟ ਟੀਚਾ 2: 

ਸਮਾਰਟ ਟੀਚਾ 3: 

ਸਮਾਰਟ ਟੀਚਾ 4: 



 

 

ਪਿਸਨਾਵਲੀ 

ਪਿਸਨਾਵਲੀ ਕੀ ਹਨ? 

ਤ ਹਾਡੇ ਇਿਾਜ ਦੇ ਲਹੁੱਸੇ ਵਜੋਂ, ਤ ਹਾਨੰੂ ਹਰੇਕ ਸੈਸਨ ਿਈ ਪਰਸਨਾਵਿੀ ਭਰਨ ਿਈ ਲਕਹਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਤ ਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਸ ਰਆੂਤੀ ਮ ਿਾਂਕਣ ਮ ਿਾਕਾਤ ਤੋਂ ਪਛਾਣ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਲਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, ਫੋਬੀਆ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦ ੇਪਰਭਾਵ 

ਦੇ ਆਮ ਿੁੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਮ ਸਕਿਾਂ ਨਾਿ ਸੰਬੰਲਧਤ ਕੋਈ ਪਰਸਨਾਵਿੀ ਵੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂ

ਵਾਧੂ ਪਰਸਨਾਵਿੀ ਵੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤ ਹਾਡੀ ਲਕਸੇ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸਲਿਤੀ ਦਾ ਪਤਾ 

ਿਗਾਉਣ ਿਈ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਪਰ ਇਹ ਮਾਪਣ ਲਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਲਕ ਤ ਸੀ ਂਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 

ਅਤੇ ਕੀ ਕੋਈ ਿੁੱਛਣ ਹਨ ਲਜਨ੍ਾਂ ਬਾਰ ੇਸਾਨੰੂ ਇਿਾਜ ਲਵੁੱਚ ਸ ਚੇਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜ ੋਅਸੀ ਂਤ ਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕੀਏ। 

ਮੈਂ ਪਿਸਨਾਵਲੀ ਨੂਿੰ  ਚਕਵੇਂ ਪੂਰਾ ਕਰਾਂ? 

ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਮ ਿਾਕਾਤ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਈਮੇਿ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਵੈੁੱਬ ਫਾਰਮ 

ਤ ਹਾਨੰੂ ਭੇਜਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਲਦੁੱਤੀ ਹੈ। ਹਰ ਸੈਸਨ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੰਦਾ ਹੈ। 

   

 



 

 

ਨੋਟਸ 



 

 

ਨੋਟਸ 

 



 

 

ਹੋਰ ਸਰੋਤ 

  

ਵਰਕਬ ੱਕ 

 ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਕਲੀਚਨਕਲ ਇਿੰਟਰਵੈਂਸਨਜ਼ (ਸੀ ਸੀ ਆਈ) – https://www.cci.health.wa.gov.au/ 

ਲਵਸਲਤਰਤ ਸਰੋਤਾ ਂਅਤੇ ਪੀ ਡੀ ਐਫ ਵਰਕਬ ੁੱਕਾਂ ਦੀ ਇੁੱਕ ਸਰੇਣੀ ਲਡਪਰੈਸਨ ਅਤੇ ਲਚੰਤਾ ਨਾਿ ਸਬੰਧਤ ਮ ਸਕਿਾ ਂਦੀ ਇੁੱਕ ਸਰਣੇੀ 'ਤੇ 

ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਮ ਫਤ ਲਵੁੱਚ ਡਾਊਨਿੋਡ ਕਰਨ ਿਈ ਉਪਿਬਧ ਹੈ। 

ਨੌਰਥਬਰਲੈਂਡ, ਟਾਇਨ ਅਤੇ ਵੇਅਰ ਐਨ ਐ  ਐਸ – https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/ 

ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡਾਂ ਪੀ ਡੀ ਐਫ ਦ ਆਰਾ ਡਾਊਨਿੋਡ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲਚੰਤਾ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ ਸਮੇਤ ਕਈ ਮ ਸਕਿਾਂ 'ਤੇ ਛਾਪਣ ਿਈ 

ਮ ਫ਼ਤ ਹਨ। 

ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਐਪਸ (ਐਪਿ ਅਤੇ ਗੂਗਿ ਪਿੇ ਸਟੋਰ 'ਤੇ ਲਮਿਦੇ ਹਨ) 

ਰੈਪ - ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਲਰਕਵਰੀ ਐਕਸਨ ਐਪ 

ਮੂਡ ਟਲੂ  - ਲਡਪਰੈਸਨ ਸਹਾਇਤਾ 

ਡਰ ਟਲੂ  - ਲਚੰਤਾ ਲਕੁੱਟ 

ਡਰ ਟਲੂ - ਲਚੰਤਾ ਲਕੁੱਟ 

ਵੱੈਬਸਾਈਟਾਂ 

ਮਨ  – https://www.mind.org.uk/ 

ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਫਾਊਡੇਂਸਨ - https://www.mentalhealth.org.uk/ 

ਐਨ ਐ  ਐਸ - https://www.nhs.uk/mental-health/ 

https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself
https://www.cci.health.wa.gov.au/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://apps.apple.com/gb/app/wellness-recovery-action-plan/id1450222981
https://www.moodtools.org/
https://www.feartools.com/
https://apps.apple.com/us/app/insight-timer-meditation-app/id337472899
https://www.mind.org.uk/
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.nhs.uk/mental-health/


 

 

 

ਐੁੱਨ ਐੁੱਚ ਐੁੱਸ ਡਾਇਰੈਕਟ / ਘੰਟੇ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ: 
111 

(24 ਘੰਟ,ੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਲਸਕ 

ਲਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਲਚੰਤਾਵਾਂ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ਉਪਯੋਗੀ ਸਿੰਪਰਕ 

ਈ - 

ਮੇਿ: 

0300 365 2000 

(ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਵੀਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸਾਮ 8 ਵਜੇ 

ਤੁੱਕ ਖ ੁੱਿ੍ਾ ਹੈ 
ਸ ੁੱਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸਾਮ 5 ਵਜ ੇਤੁੱਕ) 

talkingtherapies@berkshire.nhs.uk 

ਹੋਰ ਸਿੰਪਰਕ: 

ਬਰਕਸਾਇਰ ਸੰਕਟ ਟੀਮ: 

 ਸਾਮਰੀਟਨਸ: 

0800 129 9999 

(24 ਘੰਟ,ੇ ਤਤਕਾਿ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸੰਕਟ ਿਈ 
ਮਾਹਰ ਸੇਵਾ) 

116 123 

(24 ਘੰਟ,ੇ ਗ ਪਤ ਸ ਣਨ ਦੀ ਸੇਵਾ) 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਚਵੱ  999 ਡਾਇਲ ਕਰੋ 

ਡੀ 2022 ਬਰਕਸਾਇਰ ਹੈਿਿਕੇਅਰ ਐੁੱਨ ਐੁੱਚ ਐੁੱਸ ਫਾਊਡੇਂਸਨ 
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ਗੁੱਿ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ 

ਿੈਰੇਪੀਆਂ 
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