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ਅਸ� ਸਾਰੇ ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਭਰਪੂਰ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਤੁਹਾਡੀ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ, ਅਤੇ ਤੁਸ�
ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਭਰਪੂਰ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਦੇ ਹੋ, ਇਸ � ਹੀ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਕਈ
ਸਾਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ ਿਜਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵਚ ਵਧੇਰੀ ਤਣਾਅ ਦੀ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ
ਨਿਜੱਠਨ ਲਈ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਭਾਵ� ਆਮ ਸਾਧਾਰਨ ਤਣਾਅ ਦੇ ਦਰਜੇ ਲਈ ਠੀਕ ਹੋਣ ਪਰ ਜਦ�
ਤਣਾਅ, ਬੇਹੱਦ ਤਣਾਅ ਦੇ ਦਰਜੇ ਤੇ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦੀਆਂ। ਇਸ ਲਈ ਤਵੱਜ� ਦੇਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਨ ਦਾ ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਤਣਾਅ
� ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹ�। 

  ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਨਜੱਠਣ ਲਈ ਸਾਰਥਕ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਇਕ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੇ ਸੁਝਾਵ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ: ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ ਦਾ ਨੇਮ ਬਣਾਉ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਬਹਤਰ
ਿਸਹਤ ਪ�ਧਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ   
ਸੁਕੂਨ ਪ�ਧਾਨ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿਵਧੀਆਂ ਿਸੱਖੋ ਿਜਵ� ਿਕ: ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣੇ, ਅਰਦਾਸ ਅਤੇ
ਰੱਬ ਦਾ ਿਧਆਨ ਕਰਨਾ
ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਸੁਖਾਲਾਪਣ ਿਲਆਣ ਲਈ ਅਤੇ ਮੂਡ � ਹਲਕਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਾਸੇ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰੋ 
ਸੰਗ ਸਾਥ ਲਈ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਹਾਇਕ ਗਰੱੁਪ � ਿਮਲਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 
ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰੋ ਿਜਹਨਾਂ ਨੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਹਾ� ਬੀਤੇ ਸਮੇ ਿਵਚ ਚੰਗਾ, ਹੋਲੇ-ਫੱੁਲ ਯਾ
ਪ�ਸੰਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਇਆ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਿਬਸਕੁਟ ਬਣਾਉਣਾ/
ਬੇਿਕੰਗ ਕਰਨਾ  
ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਤ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮਨ ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
ਲੱਭੋ: ਿਫ਼ਲਮ ਵੇਖਣ ਲਈ ਜਾਵੋ, ਕੋਈ ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ੋ, ਿਵਹਲੇ ਸਮੇ ਿਵਚ ਖੁਸ਼ੀ ਪ�ਧਾਨ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਕੰਮ ਿਵਚ ਰੁਝ ਜਾਵੋ
ਆਪਣਾ ਪ�ਗਟਾਵਾ ਕਰਨਾ - ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਲੱਖ ਕੇ ਜਾਂ ਆਰਟ ਰਾਹ� ਵੀ ਪ�ਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਆਪਣਾ ਧਾਰਿਮਕ ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਮਕ ਭਰੋਸਾ ਆਪਣੇ ਧਰਵਾਸ ਅਤੇ ਰਹਣਮਾਈ ਲਈ ਵਰਤੋ

ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਨ ਲਈ ਸਾਰਥਕ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਇਕ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਉਹ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਿਫਕਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਦੁਖਦਾਇਕ
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਂਵਾਂ � ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀ � ਸੁਧਾਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਨਿਜੱਠਨ
ਵਾਲੇ ਅਮਲ ਨਾ ਕੇਵਲ ਵਰਤਮਾਨ ਸਿਥਤੀ � ਸੁਧਾਰਦੇ ਹਨ ਬਲਿਕ ਭਿਵਖ ਿਵਚ ਵੀ ਅਸਰਦਾਇਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਯਾਦ
ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦਾ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਸੂਝ ਰੱਖਣ ਦਾ ਆਪੋ ਆਪਣਾ ਢੰਗ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਇਸ ਢੰਗ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੇ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਆਦਰ ਕਰੇ। 

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।


