
ਸੋਗ ਅਤੇ ਕਿਮਯੂਿਨਟੀ ਨਾਲ ਬੇਹਤਰ ਹੋਣਾ 
ਸੋਗ

ਸਦਮਾ- ਿਵਅਕਤੀ ਇੰਝ ਸੰੁਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰਣ ਅਤੇ ਸੋਚਣ ਤ� ਅਸਮਰੱਥ ਹੈ।
ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਿਮੰਟਾਂ, ਘੰਿਟਆਂ ਅਤੇ ਿਦਨ�ਾ ਤਕ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਵਅਕਤੀ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਣ ਦੇ ਵੀ ਲਾਇਕ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਿਕ ਉਹ
ਕੀ ਖਾਵੇ, ਪਿਹਣੇ, ਕੀ ਕੰਮ ਕਰੇ ਯਾ ਇਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਉਹ ਜੋ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਕਹੇ। 
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ਸੋਗ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਏ ਦੀ ਸੁਭਾਵਕ ਉਪਜ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਲੋਕ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸੋਗ ਿਕਸੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਪਜਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ
ਆਪਈ ਨੌਕਰੀ ਗਵਾਣ, ਿਵਆਹ ਟੁਟੱਣ ਯਾ ਆਪਣਾ ਦੇਸ਼ ਛੱਡਣ ਤੇ ਵੀ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸੋਗ ਵਾਪਰਣ ਦਾ ਢੰਗ: ਇਹ ਕਈ ਿਦਨ, ਹਫ਼ਤੇ, ਸਾਲ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੇ ਕਈ ਪੜਾਵਂਾ ਂਿਵਚ� ਲੰਘਦਾ ਹੈ। ਸੋਗ ਤੇ ਕਾਬੂ
ਪਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਠੀਕ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੈ । 

ਦੱੁਖ ਉਠਾਣਾ- ਜਦ� ਿਵਅਕਤੀ, ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ � ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲ�ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਪ�ਕਾਰ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹੋ
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਉਦਾਸੀ- ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ, ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ, ਇਹ ਭਾਵਨਾ ਰੱਖਨੀ ਿਕ ਉਹ ਿਫਰ ਕਦ� ਵੀ ਖੁਸ਼ ਨਹ� ਹੋ ਪਾਣਗੇ 
ਗੱੁਸਾ- ਸ਼ਕਤੀਹੀਣ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨੀ, ਰੱਬ ਤੇ ਗੱੁਸਾ ਕਰਨਾ 
ਜੀਵਤ-ਰਿਹਣ ਦੋਸ਼ - ਹੈਰਾਨ ਹੋਣਾ ਿਕ ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਿਕ� ਿਜੰਦਾ ਹਨ, ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਣਾ ਿਕ ਿਜਵ� ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ �
ਰੋਕਣ ਲਈ ਉਹ ਹੋਰ ਕੁਝ ਵਧੇਰੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸਨ 
ਉਤਾਵਲਾਪਣ- ਿਚੰਤਾ ਕਰਣਾ ਿਕ ਿਫਰ ਕੁਝ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਚੰਤਾ ਕਰਣਾ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕੋਈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਮਰ ਜਾਵੈਗਾ,
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਾ ਿਕ ਦੂਜੇ ਕੋਈ ਉਹਨਾਂ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ- ਹਰ ਸਮੇ ਥੱਕੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਸੌਣ ਦੀ ਿਦੱਕਤ, ਕੁਝ ਕਰਣ ਜਾਂ ਖਾਨ ਦਾ ਮੰਨ ਨਾ ਕਰਣਾ 

ਿਰਕਵਰੀ - ਜਦ� ਿਵਅਕਤੀ ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ � ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਯੋਗ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਪਣਾ, ਦੂਿਜਆਂ ਦਾ
ਯਾ ਉਹਨਾਂ ਦੂਜੀਆਂ ਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਿਧਆਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮਰਥ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਿਰਕਵਰੀ ਦਾ ਸਮਾਂ ਸਭ ਨਾਲ ਇਕ ਸਾਮਾਨ
ਨਹ� ਵਾਪਰਦਾ। ਕੁਝ ਿਵਅਕਤੀ ਕੁਝ ਿਦਨਾ ਯਾ ਕੁਝ ਹਫਿਤਆਂ ਿਵਚ ਬੇਹਤਰ ਹੋ ਜਾਣਗੇ, ਪਰ ਹੋਰ ਦੂਿਜਆਂ ਲਈ,
ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਸਾਲ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੋਇਆ ਨੁਕਸਾਨ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਵਚ ਜਵਾਰ ਭਾਟਾ ਿਲਆ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵਚ ਹੋਰ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ ਚੁਕੇ ਹਨ।
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ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਪੀੜਾ, ਡਰ, ਗੁਣਾਹ, ਉਦਾਸੀ, ਹੰਝੂ, ਗੱੁਸਾ ਅਤੇ ਅਮਲਾਂ ਪ�ਤੀ ਰਿਹਮਿਦਲ ਬਣੋ। ਜਦ� ਉਹ ਰ�ਦੇ ਹਨ,
ਗੁਰਦੁਆਰੇ ਵਾਿਪਸ ਆਉਣ ਤ� ਘਬਰਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਪੀੜਾ ਿਵਚ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਜ਼ਰ ਨਹ� ਆ�ਦੇ
ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਵੀ ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਸਾ� ਪਤਾ ਨਹ� ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਦਲ, ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਕੀ
ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਵੀ ਹਮਦਰਦੀ ਭਰੇ ਬੋਲ ਯਾ ਉਹਨਾਂ � ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਿਬਤ
ਹੋਵੇਗਾ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਿਵਚ ਯਾ ਆਪਣੀਆਂ ਸੋਗ ਭਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗਲ ਕਰਨ ਦੀ ਹੈ, ਤੇ ਤੁਹਾ�
ਤਜੁਰਬੇਕਾਰ ਕ�ਸਲਰ ਿਮੱਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਗ ਤੇ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸੁਰਿਖਅਤ ਅਤੇ ਕਨਫੀਡ�ਸ਼ੀਅਲ ਜਗ�ਾ
ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

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।


