
ਸਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਨ ੂੰ , ਜੀਵਨ ਵਵਿੱ ਚ ਵਿਸੇ ਮੌਿੇ ਤ,ੇ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਮਾਨਵਸਿ ਵਸਹਤ ਲਈ ਇਿ ਚੁਣੌਤੀ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਿ 
ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਜਜ਼ਬਾਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੈ । ਇਸ ਵਵਿੱ ਚ  ਉਦਾਸੀ, ਵਚੂੰ ਤਾ, ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਭੁਿੱ ਖ ਵਵਿੱ ਚ ਗਡ਼ਬਡ਼ੀ, ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਧ-ਵਿੱ ਖ ਿਰਣਾ ਆਵਦ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਇਹ ਸ ਚੀ ਵਿੱ ਧ ਸਿਦੀ ਹੈ । ਇਨਹ ਾਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਵਬਹਤਰ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ  

 ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੀ ਦਿੱ ਸ ਵਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸੁਣੋ ।  ਖਾਸਿਰ,  ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਤੇਜ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ  ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਿ ਲਚਲਹ ਉੱਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ। 

ਇਨਹ ਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਾਿੀਵਸਅ ਿਰਣ ਦੇ ਬਜਾਏ,  ਇਨਹ ਾਂ ਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ,  ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਹਾਜ਼ਰੀ ਨ ੂੰ  ਿਬ ਲ ਿਰੋ, ਅਤ ੇਇਨਹ ਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਅਤ ੇਜਾਣ ਨ ੂੰ  ਸਵੀਿਾਰ ਿਰੋ । 

 ਭਾਵਨਾ ਦਾ “ਨਾਮਿਰਣ”ਵਜਵੇਂ ਿੁਿੱ ਝ ਸਧਾਰਣ ਿਾਰਜ ਵਲੋਂ  ਵੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ੂੰ  ਪਰਬੂੰ ਧਨਯੋਗ ਬਣਾ 
ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ । 

 ਤੁਸੀ ਤੁਹਾਡ ੇਵਵਚਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ । ਤੁਸੀ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੋ । 
 ਸਮਵਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਜਆਦਾ ਵਨਰਪਿੱ ਖ ਅਤ ੇਦ ਰਦਰਸ਼ੀ ਢੂੰ ਗ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਲਈ ਯੋਗ 
ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਿੱ ਲ ਿਰਨ ਅਤੇ-ਭਾਵਨਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਯੋਗਤਾ ਵਿੱ ਧ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਆਪਣੇ ਵਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਪਰਤੀ ਅਤੇ ਵਖਲਾਫ ਪਰਮਾਣ ਦੇਖੋ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਿ ਹੋਰ ਲਚਿੀਲੀ 
ਮਾਨਵਸਿਤਾ ਵਵਿਵਸਤ ਿਰਣ ਲਈ ਿੋਵਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ । 

3. ਕਥਰਾਸ ਬਣੋ  
 ਜਦੋਂ ਵੀ ਉਵਚਤ ਹਵੋ,ੇ ਆਪਣ ੇਵਵਚਾਰਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਨਰਮ ਲੇਵਿਨ ਅਨੁਿ ਲ ਅਤ ੇਵਨਸ਼ਚ ੇ
ਪ ਰਵਿ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਪਾਉਣ ਅਤ ੇਦਿੱ ਸਣ ਦੀ ਿੋਵਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ।   

 ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਵਵਅਿਤ ਿਰਣ ਨਾਲ,  ਤਸੁੀ ਪਰਮਾਣ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹੋ ਵਿ ਇਹ ਵਵਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ 
ਹੈ । 

 ਇਸ ਪਰਿਾਰ, ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਮੂੰ ਗ ਿਰੋ ! ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਇ- ਦਰਗਵ 
ਲੋਿ ਹੋਣਗ ੇਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਵਹਯੋਗ ਿਰ ਸਿੱ ਿਦ ੇਹਨ । ਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਪਰਿ 
ਿਰ ੋ। ਆਪਣ ੇਸਮਵਸਆਵਾਂ ਦ ੇਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਿਰਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਵਨਿਾਸ ਵਮਲੇਗਾ । 

 ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਉਦਾਸ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਰੀਰਿ ਰ ਪ ਤੋਂ ਆਲਸ ਅਤੇ ਸੁਿੱ ਸਤ ਮਵਹਸ ਸ 
ਿਰਣਾ ਆਮ ਜਹੀ ਗਿੱਲ ਹੈ। 

 ਇਸ ਮਨੋਸਵਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਤੀਰਪਵਵ ਿਰਣ ਲਈ ਿੁਿੱ ਝ ਿਰੋ ।  ਪੈਦਲ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਜਾਓ, 
ਵਚਿੱ ਤਰ ਬਣਾਓ, ਗਾਓ, ਨਿੱ ਚ,ੋ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਮੁਲਾਿਾਤ ਿਰੋ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣਾ ਵਸਿੱ ਖੋ !  ਿੂੰ ਮ 
ਅਤੇ ਿਵਰਆ ਿਰਣ ਨਾਲ, ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਲਾਸ਼ਵਵ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

 ਇਸਦੇ ਇਲਾਵਾ, ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨਾਲ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਵਵਚਾਰ ਉਤਪੂੰਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਸਇ  ੋਂਤ : ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ । ਅਸੀਂ ਵਿਸ ੇਚੀਜ਼ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਿਰਿ,ੇ ਵਜਆਦਾ ਖੁਸੀ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਜੀਵਤ ਮਵਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ । 

ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਜੋ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਉਨਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਵਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰੋ, ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਉੱਤੇ ਨਹੀਂ ਵਜਨਹ ਾਂ 
ਦੀ ਤੁਸੀ ਲਾਲਸਾ ਿਰਦ ੇਹੋ । 

 ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਲਣਾ ਿਰਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਜੋ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਸੂੰਜੋਿ ੇਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਲਈ ਅਵਹਸਾਨਮੂੰਦ ਬਣੋ ।  

 ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਾ ਹੈ ਵਿ ਅਿਸਰ ਵਜਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਾਤਗਾਤਰਿਵ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ,  ਉਹੀ ਲੋਿ 
ਦੁਨੀਆ ਵਵਿੱ ਚ ਸਭਤੋਂ ਖੁਸ਼ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹੋ ! 

ਉਪਰੋਿਤ ਜਾਣਿਾਰੀ Ms. Carol Yew, ਰਵਜਸਟਰਡ ਿਲੀਖਨਿਲ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨੀ ਦੁਆਰਾ ਵਦਿੱ ਤਾ ਵਗਆ ਸੀ. 

5. ਸ਼ੁਕਰਗੁਜਾਰ ਬਣੋ 

1. ਤੇਚੁਸ ਰਹੋ  
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