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ਸਵੈ-ਦਇਆ 
 
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਦੂਸਰਿਆਂ ਲਈ ਹਮਦਿਦੀ ਰਦਖਾਉਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਨੂੂੰ  ਸਮਝ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਰਿ ਉਹ ਰਿਸ ਤਿਹਾਂ ਦੇ ਦ ੱ ਖ-ਦਿਦ ਸਰਹ ਿਹੇ ਹਨ। 
ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦਿਦ ਨੂੂੰ  ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਉਸ ਵੱਲ ਰਿਆਨ ਰਦੂੰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਰਿਸ ੇਤਿੀਿੇ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਰਨਿੱਘ ਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ ਮਦਦ ਿਿਨ ਬਾਿੇ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। ਇਸੇ ਤਿਹਾਂ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦਾ ਅਿਥ ਇਹੀ ਹੈ ਰਿ ਤ ਹਾਡੇ ਆਵਦੇ ਦ ੱ ਖ ਨੂੂੰ  ਦੇਖ ਿੇ ਇਹ 
ਪਛਾਨਣਾ ਅਤੇ ਮੂੰਨਣਾ ਰਿ ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਿ ਿਰਿਨ ਸਮਾਂ ਹ।ੈ 
 
ਸਵੈ-ਦਇਆ: 
 

• ਿਰਿਨ ਸਰਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਰਜੱਿਣ ਵੇਲੇ ਮਦਦਗਾਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
• ਉਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਨਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ ਜ ੋਸਾਨੂੂੰ  ਮਾਨਰਸਿ ਤਣਾਅ ਰਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਦਿਦ ਅਤੇ ਨਿਾਿਾਤਮਿ ਰਵਚਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਿੋ 

ਹ ੂੰਗਾਿਾ ਰਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣ ਿੇ ਮ ਖਾਰਤਬ ਹੋਣਾ। 
• ਉਸ ਸਮੇਂ ਸੂੰਿੋਚ ਿਿਨਾ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਹਮਦਿਦੀ ਅਤੇ ਰਦਆਲਤਾ ਭਰਿਆ ਸਲੂਿ ਿਿਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਨਾਲ 

ਬ ਿਾ ਸਲੂਿ ਿਿਦੇ ਹਾਂ। 
 
ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦੇ ਲਾਭ: 
 
ਖੋਜਾਿਥੀਆਂ ਦੇ ਅਨ ਸਾਿ ਸਵੈ -ਦਇਆ ਸਾਡੇ ਲਈ ਿਈ ਿਾਿਨਾਂ ਿਿਿੇ ਫਾਇਦੇਮੂੰਦ ਹ:ੈ 
 

• ਸਾਡੀ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰਦਿ ਸਤੀ ਰਵੱਚ ਵਾਿਾ।  
• ਸਾਡੇ ਸਮਾਰਜਿ ਸੂੰਬੂੰਿ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਜੀਵਨ ਦੀ ਸੂੰਤ ਸਟੀ ਰਵੱਚ ਵਾਿਾ।  
• ਸਾਡੇ ਆਸਾਵਾਦ, ਖ ਸ ਿਰਹਣ ਅਤੇ ਰਸਆਣਪ ਰਵੱਚ ਵਾਿਾ। 

 
ਿੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵੱਚ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਿਿਨ ਲਈ ਿ ੱ ਝ ਸ ਝਾਅ: 
 
1. ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ:ੋ ਰਿਆਨ ਰਦਓ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਬਹ ਤ ਦ ਖੀ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਰਵਚਾਿਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਨਣ ਅਤੇ 
ਮਰਹਸੂਸ ਿਿਨ ਦੀ ਗ ੂੰਜਾਇਸ਼ ਜਿੂਿ ਿੱਖੋ। ਇਨਹ ਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਰਵਚਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਨਜਿਅੂੰਦਾਜ ਨਾ ਿਿੋ। 
2. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਮੁਖਾਤਤਬ ਹੋਵੋ ਤਿਸ ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਤਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਮੁਖਾਤਤਬ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹੋ: ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਦ ਿ-
ਰਵਵਹਾਿ ਿਿਦੇ ਸਮੇਂ ਪਛਾਣਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿ ੱ ਿ ਿੇ ਰਿਸ ੇਦੋਸਤ ਬਾਿੇ ਸਚੋਣ ਦਾ ਯਤਨ ਿਿੋ ਰਿ ਜੇ ਇਸ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਿਨ ਵੇਲੇ ਉਹ 
ਤ ਹਾਡੇ ਿੋਲ ਹ ੂੰ ਦੇ ਤਾਂ ਉਹ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਿੀ ਿਰਹੂੰਦੇ? ਸੋਚੋ ਰਿ ਉਹ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਰਿਵੇਂ ਉਤਸਾਰਹਤ ਿਿਨਗੇ ਅਤੇ ਰਿਹੜੀ ਚੂੰਗੀ ਸਲਾਹ ਦੇਣਗੇ। 
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3. ਅਤਭਆਸ ਕਰ:ੋ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਯਤਨ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹ।ੈ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਬਾਿੇ ਹਿ ਿਈੋ ਬੱਚਪਣ ਤੋਂ ਨਹੀਂ 
ਰਸੱਖਦਾ। ਵੱਡੀ ਉਮਿ ਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਆਪਾਂ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਿਿਨ ਦਾ ਉਹਨਾਂ ਰਚਿ ਿੋਸ ਫੈਸਲਾ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਰਜਹਨਾਂ 
ਰਚਿ ਤੱਿ ਇਹ ਆਮ ਅਤੇ ਸ ਭਾਰਵਿ ਨਹੀਂ ਬਣ ਜਾਂਦਾ। 
 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੂੰ ਗਰੇਜੀ) 

• ਸੈਲਫ-ਿੂੰਪੈਸਨ 
• ਵੱਟ ਇੱਜ ਸੈਲਫ-ਿੂੰਮਪੈਸਨ 
• ਹਾਊ ਟੂ ਿਲਟੀਵੇਟ ਮੋਿ ਸੈਲਫ-ਿੂੰਪੈਸਨ 
• ਹਾਊ ਸੈਲਫ-ਿੂੰਪੈਸੀਨੇਟ ਆਿ ਯੂ ਨਾਊ? 
• ਰਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਸੈਲਫ-ਿੂੰਪੈਸਨ 
• ਮਾਈਡਂਫ ਲਨੈਸ ਐਡਂ ਸੈਲਫ-ਿੂੰਪੈਸਨ 

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਪੂੰਿਾਬੀ) 

• ਸਵੈ-ਦਇਆ 
• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo 
• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM 

• ਪੂੰਜਾਬੀ ਿਰਮਊਰਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਿਰਵੱਰਸਜ: https://pchs4u.com/optimized/index.html  
ਮਾਨਰਸਿ ਸਰਹਤ, ਪਰਿਵਾਿਿ ਮਸਰਲਆਂ, ਨਸਾਖੋਿੀ ਅਤੇ ਬਜ ਿਗਾਂ ਲਈ ਸਹੂਲਤਾਂ ਲਈ: 906-677-0889 

• ਰਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੂੰ  1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੂੰਪਿਿ ਿਿਿੇ ਸਨੇਹਾ ਭਿ ਰਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਿ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  24 ਘੂੰ ਰਟਆਂ ਦੇ 
ਰਵੱਚ ਰਵੱਚ ਫੋਨ ਿਿਨਗੇ।  

• ਮੂਰਵੂੰਗ ਫਾਿਵਿਡ ਫੈਮਲੀ ਸਿਰਵਰਸੱਜ—ਪੂੰਜਾਬੀ ਰਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸਵਿਾ: 877-485-5025 
• ਡੈਲਟਾਰਸੱਸਟ—ਪੂੰਜਾਬੀ ਰਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸਵਿਾ: 604-594-3455 
• ਪੂੰਜਾਬੀ ਿੌਂਸਲਿਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64  

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਿਾਮ ਹੈਲਥ ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ ਰਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਿਾ ਸੂੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਰਵਚਾਿ ਜਿੂਿੀ ਤੌਿ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਰਵਚਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਿਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
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