
ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ

ਿਚੰਤਾ ਕੀ ਹੈ?

ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਿਚੰਤਾ/ਤਣਾਅ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ:

ਿਚੰਤਾ � ਿਚੰਤਾ, ਡਰ, ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਜ� ਦਰਸਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ

ਰਾਹਤ ਲਈ ਸੰਕੇਤਾ ਂਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ� ਸਮਝਣਾ

ਇਹ ਡਰ, ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਖ਼ਤਰੇ, ਮੁਸੀਬਤ ਜਾਂ ਜਾਨਲੇਵਾ ਖ਼ਤਰਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਕਾਰਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਿਜਵ� ਿਕ ਟੈਸਟ ਦੇਣਾ, ਨੌਕਰੀ ਲਈ ਇੰਟਰਿਵਊ ਦੇਣਾ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਅਸਿਹਮਤੀ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਗੱਲ ਕਰਨਾ। ਿਚੰਤਾ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ
ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਿਚੰਤਾ/ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਿਚੰਨ�

ਪੇਟ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ 
ਪਸੀਨੇ ਵਾਲੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ
ਘੱਟ ਸਾਹ ਲੈਣਾ
ਤੇਜ਼ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ
ਥਕਾਵਟ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਤਣਾਅ
ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ
ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ/ਫੋਕਸ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋਣੀ ਜਾਂ ਿਸਰਫ਼ ਿਚੰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਣ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 

ਿਚੰਤਾ/ਤਣਾਅ ਦੇ ਆਮ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਚੰਨ�

ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਤ� ਦੂਰ ਹੋਣ ਜਾਂ ਉਨ�ਾਂ � ਦੁਬਾਰਾ ਕਦੇ ਨਾ ਿਮਲਣ ਬਾਰੇ ਵਿਧਆ ਡਰ
ਆਮ ਰੁਟੀਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਤ� ਵੱਖ ਹੋਣ 'ਤੇ ਰੋਣਾ
ਭੈੜੇ ਸੁਪਿਨਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ
ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਸਨ (ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਕਿਰਆਨੇ ਦੀ ਦੁਕਾਨ,
ਆਿਦ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਇਨਕਾਰ ਕਰਨਾ)

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਧੀਆਂ ਹੋਇਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਰੀਲੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕੱੁਕਰ ਤ� ਵਾਲਵ � ਛੱਡਣਾ।
ਿਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਿਚੰਤਾ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਦਵਾਈ ਮਦਦ
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਵਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਦੇਣ ਲੱਗ ਪ�ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾ� ਪੇਸ਼ੇਵਰ
ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਰੱਖੋ
• ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਓ
• ਪ�ਾਰਥਨਾ ਕਰੋ
• ਕਸਰਤ ਕਰੋ
• ਚੰਗੀ ਨ�ਦ ਲਓ
• ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਨ� ਸ਼ੀ ਤ� ਬਚੋ
• ਕੈਫੀਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਘਟਾਓ (ਚਾ, ਕੌਫੀ, ਕੋਕ)
• ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ(ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਿਧਆਨ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ
• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਜਾ ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਨੱਜੀਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਗੰਭੀਰ/ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚੱ, ਫੌਰਨ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਮਦਦ ਲਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਹੋਰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਸ� ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ � 866-732-7392 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇਹੋ।
 ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਨ ਿਹਤੱ ਵਾਸਤੇਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ � ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਏ।ਇਹ ਸਾਰੇ ਰਸਾਲੇ � ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾਿਤਆਰ ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। © ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ
ਕੁਲੈਕਿਟਵ।
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਸੱਖ ਹੀਿਲੰਗ ਕਲੈਕਿਟਵ ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ੋਜੈਕਟ ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਮਰੀਕਨ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ ਤ� ਿਸੱਖਅਮਰੀਕਨ ਲੀਗਲ ਿਡਫ�ਸ �ਡ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਫੰਡ � ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਗ�ਾਂਟਰਾਹ� ਫੰਡ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
ਹੈ। ਿਸੱਖ ਫੈਿਮਲੀ ਸ�ਟਰ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀਵਲੰਟੀਅਰਾਂ ਦਾ ਪੰਜਾਬੀ ਅਨੁਵਾਦ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਧੰਨਵਾਦ।


