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ਰਿਰ਼ਿਲੀਐਸਂ ਅਿਥਾਤ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਨਾਲ ਨਰ ਿੱ ਠਣ ਦਾ ਹੁਨਿ 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੀ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਨ ੰ  ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਇੱਕ ਅਜਿਮ ਗੁਣ ਿੈ। ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਸਾਨ ੰ  ਜਕਸ ੇਮਸੁੀਬਤ 
ਆਉਣ ‘ਤੇ ਇਸਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜਵਿਾਰ ਨ ੰ  ਇਸਦ ੇਅਨੁਸਾਰ ਢਾਲਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਿ।ੈ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਗੱਲ ਇਿ ਿੈ ਜਕ ਇਸਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਿੀਵਨ ਤੇ ਲਾਗ  ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਸੱਖ ਸਕਦੇ ਿਾਂ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣਾ ਜਸੱਖ ਿਾਂਦ ੇ
ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸਦੇ ਿੋਰ ਵੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਅਨਕੁ ਲ ਬਣ ਿਾਂਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਤੀਜਿਆਂ ‘ਤੇ ਸਵੈ-ਪੜਚੋਲ 
ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਂ। ਇਸ ਨ ੰ  “ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਜਟਕ ਗਰੋਥ” ਭਾਵ ‘ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ’ ਿੋਣ ਵਾਲੇ ਚੰਗੇ ਨਤੀਿੇ ਵੀ ਜਕਿਾ ਿਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਿੇਠਾਂ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਨ ਿ ੋਆਪਣੀ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਨ ੰ  ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਵਧਾਉਣ ਜਵੱਚ ਸਿਾਈ ਿੁੰਦੇ ਿਨ। 

• ਜਕਸੇ ਮਸਲੇ ਬਾਬਤ ਸਾਡਾ ਨ਼ਿਰੀਆ ਸਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਵੀ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਿਦੋਂ ਜਨਰਾਸ਼ ਿਾਂ ਕਈੋ ਔਜਖਆਈ ਮਜਿਸ ਸ
ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਇਸ ਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਪਛਾਣ ਕ ੇਕੁਦਰਤੀ ਵਰਤਾਰੇ ਵਿੋਂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਜਨਰਾਸ਼ਤਾ ਜਵੱਚੋਂ ਜਨਕਲਣ ਦੀ ਮਦਦ
ਜਮਲਦੀ ਿੈ।

• ਆਪਣੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਜਨਰਪੱਖ ਜਵਚਾਰਾਂ ਜਵੱਚ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਉਸਾਰ  ਸੋਚ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿ ੈਿ ੋਿਲਾਤਾਂ ਦੀ ਠੋਸ
ਿਕੀਕਤ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰਜਦਆਂ ਿਕੀਕਤ ਤੋਂ ਪਰਹੇ ਅਸੁੰ ਤਜੁਲਤ ਆਸ਼ਾਵਾਦ ਵੱਲ ਵੀ ਨਿੀਂ ਧੱਕਦੀ।

• ਉਦਾਿਰਨ ਵਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਸੋਚ ਰਿੇ ਿੋਵੋਗੇ, " ਮੈਂ ਕੁਝ ਵੀ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾਂ " ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਿੇ ਕਾਰਿ ਨ ੰ  ਨੇਪਰੇ ਚਾੜਹਨ
ਲਈ ਿ ਝ ਰਿੇ ਿੋਵੋ ਿ ੋਜਕ ਤੁਸੀਂ ਪਜਿਲਾਂ ਸੌਖੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਜਵਚਾਰ ਨ ੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਿੋ
ਜਕ: " ਿਾਦਸੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੇਰੇ ਦਰਦ ਜਵੱਚ ਜਸਫਤੀ ਵਾਧਾ ਿੋਇਆ ਿੈ ਅੱਿ। ਿਾਦਸੇ ਦੇ ਸੰਦਰਭ ਜਵੱਚ ਇਿਕੁਦਰਤੀ ਿੀ ਸੀ ਜਕ ਇਸ
ਕਾਰਿ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਜਦੱਕਤ ਆ ਰਿੀ ਿੈ”।

ਆਪਣੀ ਮੁਹਾਿਤ ਨ ੂੰ  ਪਛਾਣ ਕੇ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ 

• ਆਪਣੇ ਤਿਰਜਬਆਂ ਤੋਂ ਜਸੱਖੋ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਿ ਝਣ ਵਾਲੇ ਜਵਅਕਤੀ ਿੋਣ ਦੇ ਨਾਂ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਤਿਰਜਬਆਂ ਦੇ ਮਾਜਿਰ
ਿੋ।

• ਮੁਸੀਬਤ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ ਜਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਅਤੀਤ ਜਵੱਚ ਵੀ ਅਜਿਿੀ ਜਕਸ ੇਮੁਸੀਬਤ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਦੇ ਕੀਤਾ
ਿੈ? ਿ ੇਕੀਤਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਸ ਮੁਸੀਬਤ ਨਾਲ ਜਕਵੇਂ ਨਜਿੱਜਠਆ ਸੀ?

ਰਪਿੱ ਛੇ ਹਿੱਟ ਕੇ ਰਵਚਾਿ ਕਿੋ 

• ਜਕਸੇ ਚੁਣੌਤੀ ਨ ੰ  ਮਖੁਾਜਤਬ ਿੋਣ ਲੱਜਗਆਂ ਕਦੇ ਜਪੱਛੇ ਵੀ ਿੱਟਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਜਦਮਾਗ ਨ ੰ  ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ
ਬਨਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲਦੀ ਿੈ। ਤਣਾਉਪ ਰਨ ਿਲਾਤ ਜਵੱਚੋਂ ਬਾਿਰ ਆ ਕੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਜਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਜਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ ਜਿਸ ਰਾਿੀਂ
ਮੁਸੀਬਤ ਦੇ ਅਸਲ ਿੜਹ ਬਾਰੇ ਸਮਝ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿ।ੈ
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• ਆਪਣੀ ਜਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨ ੰ  ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਸਜਥੱਤੀ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰਾ ਨ਼ਿਰੀਏ ਰਾਿੀਂ ਵੀ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਜਵੱਚ ਵਾਧਾ ਿ ੋਸਕਦਾ ਿੈ।

ਆਪਣੇ ਦਿਦ ਨਾਲ ਖੁਦ ਨਰ ਿੱ ਠਣ ਦਾ ਹੁਨਿ ਵਿਤ ੋ

• ਉਿ ਿਰ ਤਰੀਕਾ ਤੁਿਾਡੇ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਿੈ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਅ਼ਿਮਾਉਂਦੇ ਿ ੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕਸਰਤ,
ਆਵਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਜਸਿਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ, ਅਰਾਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਉਸਾਰ  ਜਦਸ਼ਾ ਦੇਣੀ।

ਦ ਰ ਆਂ ਤੋਂ ਸਰਹਯੋਗ ਲਵ ੋ

• ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਬਨਾਉਣ ਜਵੱਚ “ਸੁਪਟੋ ਜਸਸਟਮ” ਭਾਵ ਸਜਿਯੋਗੀਆਂ ਦੀ ਖਾਸ ਭ ਜਮਕਾ ਿੈ।
• ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਜਕਸੇ ਤੋਂ ਮਦਦ ਿਾਂ ਸਜਿਯੋਗ ਲੈਣਾ ਤੁਿਾਡੀ ਜਸਆਣਪ ਅਤੇ ਿੁਨਰ ਦੀ ਇੱਕ ਜਨਸ਼ਾਨੀ ਿ।ੈ

ਆਪਣੇ  ੀਵਨ ਦੇ ਮੂੰਤਵ ਬਾਿੇ  ਾਣੋ 

• ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਬਿੁਤ ਆਸਾਨ ਿੋ ਿਾਂਦਾ ਿੈ ਜਿਿਨਾਂ ਦਾ ਮੁਸੀਬਤ ਭਰੇ ਸਜਮਆਂ ਜਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਲਈ ਕੋਈ ਵੱਡਾ ਮੰਤਵ
ਿੈ।

• ਿਦੋਂ ਿੇਠ ਜਦੱਤੇ ਪੰਿ ਖੇਤਰਾਂ ਜਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਅਕਸਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਜਿੰਦਗੀ ਦਾ ਜਵਕਾਸ ਨ਼ਿਰ ਆਉਂਦਾ ਿ:ੈ
• ਜਿੰਦਗੀ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨੀ
• ਦ ਜਿਆਂ ਨਾਲ ਜਰਸ਼ਤੇ ਬਨਾਉਣੇ
• ਜਿੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ
• ਸਖਸ਼ੀ ਤਾਕਤ
• ਅਜਧਆਤਜਮਕ ਜਵਕਾਸ

• ਇੱਕ ਜਮੰਟ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਵੀਂ ਜਿੰਦਗੀ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਿੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਵਰਤਮਾਨ ਮੁਸ਼ਜਕਲਾਂ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਰਾਿੀਂ ਤੁਿਾਡੀ ਤਾਕਤ
ਜਵੱਚ ਵਾਧਾ ਿਇੋਆ।

ਸ਼ੁਕਿਾਨਾ ਕਿ ੋ

• ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਿਫ਼ਤੇ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਪੱਤਰ ਜਲਖਣ ਬਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜਿਸ ਜਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਜਿੰਦਗੀ ਜਵੱਚ ਇੱਕ ਚੰਗੀ
ਭ ਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸ਼ੁਕਰਾਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿ।ੋ

• ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਡਾੲਰੀ ਰੱਖੋ ਜਿਸ ਜਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਰੋ਼ਿ ਪੰਿ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋਗੇ ਜਿਿਨਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਕਰਗੁ਼ਿਾਰ ਿੋ।
• ਿਦੋਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਬਿੁਤ ਜਿਆਦਾ ਜਚੰਤਤ ਿਾਂ ਦੁਖੀ ਮਜਿਸ ਸ ਕਰਦੇ ਿ ੋਤਾਂ ਰੁੱ ਕ ਕੇ ਜਤੰਨ ਚੀ਼ਿਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ

ਜਿਿਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਕਰਗੁ਼ਿਾਰ ਿੋ।

ਮਦਦਗਾਿ ਸਰੋਤ (ਅੂੰ ਗਿੇ਼ਿੀ) 
• ਜਬੱਲਜਡੰਗ ਰੀਜ਼ਿਲੀਐਸਂ
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• ਦੀ ਰੋਡ ਟ  ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ
• ਫਾਈਵ ਸਾਇੰਸ-ਬੈਕਟ ਸਟਰੈਟਿੀ਼ਿ ਟ  ਜਬਲਡ ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ
• ਜਰਜ਼ਿਲੀਐਸਂ ਇਨ ਦੀ ਫੇਸ ਆਫ ਪੇਅਨ

ਇਿ ਪਰੋਗਰਾਮ ਿੈਲਥ ਕੈਨੇ ਡਾ ਦੇ ਜਵੱ ਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰ ਭਵ ਿਇੋਆ ਿੈ। ਇੱ ਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਜਵਚਾਰ ਼ਿਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੈਲਥ ਕੈਨੇ ਡਾ ਦੇ 
ਜਵਚਾਰਾਂ ੰਨ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਿੀਂ ਿਨ। 
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