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ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 

ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਉਦ� ਬਣਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤਣਾਅ 

ਨੰੂ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਵਜ� ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹਲਾਤ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਫੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਉਨ� � ਹਲਾਤ� ਨੰੂ ਪਛਾਨਣਾ ਿਸੱਖਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾ ਤੁਸ� ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇ 

ਕੇ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹਲਾਤ� ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਕਹੋ ਿਜਹੀ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਾਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ 

ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹਲਾਤ� ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਉਸਾਰੂ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਫੁਰਿਨਆਂ ਨੰੂ ਿਨਰਪੱਖ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਦਸ਼ਾ ਦੇਣ ਦੇ ਨਾਲ: 

• ਿਧਆਨ, ਪ�ੇਰਨ ਅਤੇ ਆਵਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਿਸਫਤੀ ਫਰਕ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ

• ਦਰਦ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਦੇ ਹੋਰ ਮਾਰੂ ਪ�ਭਾਵ� ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤਣਾਅ ਪ�ਤੀ ਆਪਣੇ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਬਦਲੀਏ? ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਾਹ ੇਲਈ ਿਵ�ਤਣ ਦ ੇ੮ ਸੁਝਾਅ: 

੧. ਤਣਾਅ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ ਜ� ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਪਿਹਚਾਣ ਕੇ ਕੋਈ ਨਾਮ ਦੇਵੋ: 

• ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ ਜ� ਕਾਰਨ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਕੇ ਉਸ ਦਾ ਨਾਮਕਰਨ ਕਰੋ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੁ ਉਸ ਦਾ ਇੱਕ ਪੱਕਾ

ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਾਬੂ ਿਵੱਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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੨. ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਉਸਾਰ ੂਕੰਮ ਲਈ ਵਰਤਣਾ ਿਸੱਖੋ: 

• ਕਈ ਵਾਰ ਤਣਾਅ ਇਨ� � ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਸ ਤ� ਬਾਹਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਕਾਬੂ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ

ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ �ਪਰ ਹਾਵੀ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਸੁਚੱਜ ੇਢੰਗ ਦੇ ਬਜਾਏ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਇੱਕ ਨ�ਹ-ਪੱਖੀ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤ�

ਹੀ ਦੇਿਖਆ ਤ� ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਸ ਪ�ਤੀ ਆਪਣਾ ਪ�ਤੀਕਰਨ ਵੀ ਨ�ਹ-ਪੱਖੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦੇਵੋਗੇ।

• ਅੱਗੇ ਤ� ਜੇ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ �ਪਰ ਹਾਵੀ ਹੁੰ ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਤ� ਉਸ ਤ� ਦੂਰ ਭੱਜਣ ਦੇ ਬਜਾਏ ਉਸ ਨੰੁ ਪਛਾਣ ਕੇ ਸਵਾਗਤ

ਕਰੋ।

੩. ਤੁਹਾਡਾ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ�  ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 

• ਤੁਸ� ਭਾਵ� ਿਜੰਦਗੀ ਦੇ ਹਰ ਪਿਹਲੂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵੱਸ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਪਰ ਤੁਸ� ਇਹ ਜ਼ਰੂਰ ਤਿਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ�

ਿਜੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੰੂ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਪ�ਤੀ ਕਰਨ ਦੇਣਾ ਹੈ।

• ਜੇ ਤੁਸ� ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾਲ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਲਾਵੋਗੇ ਤ�

ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਉਸਾਰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

੪. ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਦ ੇਮਾਰ ੂਪ�ਭਾਵ� ਿਵੱਚ ਠੱਲ ਪਾਉਣ ਦ ੇਲਈ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

• ਖਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਸਾਇਣ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੰਨਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ

ਕਰਨ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਧਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ।

੫. ਬੇਿਫਕਰੀ ਨਾਲ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਨ�ਦ ਲਵੋ। 

https://www.paincanada.ca/


Pain Canada  |  800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6  |  www.paincanada.ca 3 

੬. ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਵੋ: 

• ਭਾਵ� ਿਕ ਕਈ ਵਾਰ ਜੀਭ ਨੰੂ ਸਵਾਦ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਿਮੱਠਾ ਜ� ਲੂਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ) ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਤੀ ਖੁਸ਼ੀ ਦਾ

ਅਿਹਸਾਸ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੋਵ� ਤੰਨਦਰੁਸਤ

ਰੱਖਦੇ ਹਨ।

੭. ਤਣਾਅ ਕੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਬਾਬਤ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਿਵੱਚ ਿਲੱਖ ਕੇ ਰੱਖੋ। 

• ਸ਼ਮੱਿਸਆਵ� ਨੰੂ ਕਲਮਬੱਧ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪ ਸਵ-ੈਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕ ੇ

ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਨਵ� ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

੮. ਆਪਣੀ ਅੰਤਰ-ਆਤਮਾ ਅਤੇ ਰੂਹਾਨੀਅਤ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਵੋ। 

• ਅਿਧਆਤਿਮਕਤਾ ਅਤੇ ਧਰਮ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਤਣਾਅ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਅਸਰਦਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ

ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� ਿਕਸ ੇਧਾਰਿਮਕ ਸਮਾਗਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਸਟ�ੈਸ ਅਵੇਅਰਨ� ਸ

• ਬ�ੀਿਦੰਗ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼

• ਐਬਂ�ੇਿਸੰਘ ਸਟ�ੈਸ ਰੈਦਰ ਦੈਨ ਿਰਿਡਊਿਸੰਗ ਸਟ�ੈਸ

• ਰੀਿਥੰਿਕੰਗ ਸਟ�ੈਸ

• ਮਾਈਡਂਫੁਲਨ� ਸ

• ਡੱਜ਼ ਦੀ ਪਰਸੈਪਸ਼ਨ ਦੈਟ ਸਟ�ੈਸ ਈਫੈਕਟਸ ਹੈਲਥ ਮੈਟਰ?

• ਸਿਪਿਰਚੁਐਲਟੀ ਐਡਂ ਸਟ�ੈਸ
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• ਅੰਡਰਸਟ�ਿਡੰਗ ਟੌਲਰ�ਸ

• ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ)

ਬੋਲਦੀ ਮੂਰਤ (ਿਵਡੀਓ): 

• ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ https://www.youtube.com/watch?v=bEpJ-8Slk8s

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਕ�ਸਲੰਿ◌ਗ https://www.youtube.com/watch?v=fZ13BmV31q8&t=15s

https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s

• 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

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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