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ਸੋਗ ਅਤੇ ਿਵਛੋੜਾ 

ਿਕਸੇ ਦੇ ਿਵਛੋੜੇ ਦੇ ਦੁੱ ਖ ਕਰਕ ੇਸੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਆਮ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਹੈ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ 

ਆਏ ਿਨਘਾਰ ਕਾਰਣ ਆਪਣੀ ਪੁਰਾਣੀ ਿਜੰਦਗੀ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਿਦਆਂ ਵੀ ਸੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਿਵਕ ਹੈ। ਦਰਦ ਨਾਲ ਿਜਉਣ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੰੂ

ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਗੁਆ ਚੱੁਕ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡਾ ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ, ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ 

ਕਬੀਿਲਅਤ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਨਘਾਰ ਆਇਆ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਅਚਾਨਕ ਨਾਲ ਕੁੱ ਝ ਭਾਵਨਾਵ� ਵੀ �ਭਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

ਿਜਵ� ਿਕ ਸਦਮਾ, ਗੁੱ ਸਾ, ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ 

ਕੋਈ ਸਹੀ ਜ� ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੈ। 

ਸੋਗ ਅਤੇ ਿਵਛੋੜਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਿਵਹਾਿਰਕ ਸੁਝਾਅ 

• ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਜ� ਇਨਕਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਬਜਾਏ ਇਸ ਦੀ ਹਕੀਕਤ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ।

• ਸੋਗ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੜਾਵ� ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਿਜਹਨ� ਿਵੱਚ ਇਨਕਾਰ, ਗੁੱ ਸਾ, ਸੌਦਾ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ।

ਗੌਰ ਕਿਰਓ: ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਅਵਸਥਾਵ� ਕੁਦਰਤੀ ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕਈ ਿਵਅਕਤੀ ਇਹਨ� ਸਾਰੀਆਂ ਿਵੱਚ� ਨਹ� ਲੰਘੇਗਾ।

ਇਹ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਕਰ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਇਹਨ� ਪੜ�ਾਵ� ਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇਹੀ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਗੁਜ਼ਰੇਗਾ।

• ਸੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�: ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ, ਗੁੱ ਸਾ, ਿਚੰਤਾ, ਿਨਰਾਸ਼ਾ, ਡਰ, ਸ਼ਰਮ, ਇੱਕਲਤਾ, ਆਿਦ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ।

• ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਨਾਲ ਦੀ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦਾ ਿਖਆਲ ਵੀ ਰੱਖੋ (ਹੇਠ� 'ਿਥੰਗਜ਼ ਟੂ ਡੂ' ਦੇਖੋ)।

• ਸੋਗ ਅਤੇ ਿਵਛੋੜੇ ਿਵਚਕਾਰ ਦੇ ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਸਮਝੋ: ਸੋਗ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਜਜ਼ਬਾਤ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇਸ

ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ੀ ਜ� ਖੁਸ਼ੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਅਜੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ (ਭਾਵ ਗੰਭੀਰ ਉਦਾਸੀ) ਦੇ ਕਾਰਨ

'ਖੁਸ਼ੀਆਂ' ਵਾਲੇ ਿਦਨ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਥ� ਤੇ ‘ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਗੈਰ ਹਾਜ਼ਰੀ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜ� ਡੂੰ ਗੀ ਿਨਰਾਸ਼ਾ

ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਜੋ ਕਾਫ਼ੀ ਿਚਰ ਲਈ ਿਨਰੰਤਰ ਚੱਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ� ਲੰਘ

ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਜਰੂਰ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਸੋਗ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ� ਲੰਘ ਕੇ ਤੁਸ� ਕੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

• ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਨਵ� ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ

• ਉਹਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਵ� ਦੋਸਤੀ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਦਰਦ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ ਿਕੰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ

ਿਵੱਚ ਕੀ ਕੁੱ ਝ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

• ਪੁਰਾਣੇ ਟੀਿਚਆਂ ਅਤੇ ਸੁਪਿਨਆਂ ਤ� ਅੱਗੇ ਲੰਘਿਦਆਂ ਿਜੰਦਗੀ ਦੇ ਨਵ� ਮਨ� ਰਥ ਤਿਹ ਕਰਨ� ।

• ਔਖੇ ਸਿਮਆਂ ਚ� ਲੰਘਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਵ� ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਮਨ� ਬਲ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ।

ਸੋਗ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਲਈ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲ� 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਸਬਰ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣ ੇਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਸੰਭਾਵਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਇਹ ਿਚਤਵਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਅਗ�ਹ ਜ� ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ

ਿਕਹੋ ਿਜਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਆਪਣ ੇਸ਼ੌਕ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮ� ਦਵੋ। ਹਫ਼ਤੇ ਿਵਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇਕ ਘੰਟਾ ਜ� ਿਦਨ ਿਵਚ 10 ਿਮੰਟ ਉਸ ਕੰਮ ਨੰੂ ਦੇਵੋ ਿਜਸ

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਰੂਹ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਹੋਵੇਗੀ।

• ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ� ਣ ਲਈ ਕੋਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਛੋਿੜਆਂ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੀ

ਗੁਆਇਆ ਹੈ (ਿਜਵ� ਿਕ ਕੋਈ ਜਗ�ਾ, ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ, ਜ� ਕੁੱ ਝ ਕਾਰਜ)।

• ਆਪਣ ੇਮਨਪਸੰਦ ਕਾਰਜ� ਦਾ ਹੁਣ ਵੀ ਨਜ਼ਾਰਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਸੀ ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਅੱਜ ਵੀ ਉਨ� � ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕ।ੋ

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਿਕ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ੋਇੱਕ ਜ� “ਸਹੀ”ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੈ। ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੇ ਦੁੱ ਖ ਦਾ ਅਨੁਭਵ

ਿਵਲੱਖਣ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰੂਪਮਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

• ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਗੁੱ ਸ,ੇ ਿਨਰਾਸ਼, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ ਸੁਭਾਿਵਕ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਜਜ਼ਬਾਤ� ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ

ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਗੁੰ ਜਾਇਸ਼ ਰੱਖੋ।

• ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ�, ਅਤੇ/ਜ� ਿਕਸੇ “ਸਪੋਟ ਗਰੱੁਪ”ਨਾਲ ਸਮ� ਿਬਤਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁੱ ਖ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰੀਕ ਹੋ ਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇ
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ਸਕਦ ੇਹਨ। 

• ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ)

• ਗ�ੀਿਵੰਗ ਫੋਰ ਮਾਈ ਓਲਡ ਲਾਈਫ

• ਗ�ੀਿਵੰਗ ਕ�ੌ ਿਨਕ ਇਲਨ� ਸ਼

• ਗ�ੀਿਵੰਗ ਯੋਰਲੌਸੈਜ਼

• ਹੈਲਿਪੰਗ ਸੰਮਵੰਨ ਗ�ੀਵ

• ਿਕਿਪੰਗ ਿਵੱਥ ਗ�ੀਫ

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ

• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo

• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM

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

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889

ਿ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
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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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