
ਜੀਵਤ-ਰਿਹਣ ਦੋਸ਼ ਕੀ ਹੈ

ਜੀਵਤ-ਰਿਹਣ ਦੋਸ਼

ਅਿਤ ਪੀੜਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਘਟਨਾ ਦੇ ਝਲਕਾਰੇ/ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਆਣਾ - ਇਸ ਤਰਾਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ
ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਜਾਨਲੇਵਾ -ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘਟਣਾ ਿਵਚ ਦੁਬਾਰਾ ਆ ਗਏ ਹਨ 

ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਯਾ ਜੀਵਨ-ਖ਼ਤਰੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੋਸ਼ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਲੋਕ ਸੋਗ ਿਵਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਇਹ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਿ�ਆ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਦੋਸਤ, ਪਿਰਵਾਰ ਯਾ ਕਿਮਯੂਿਨਟੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਸਖ਼ਤ ਜ਼ਖਮੀ ਯਾ ਮੌਤ ਤ� ਬਾਅਦ
ਤੁਸ� ਕਈ ਵਾਰ ਸਦਮਾ, ਘਟਨਾ � ਨਾ ਰੋਕ ਸਕਣ ਦੀ ਜੰੁਮੇਵਾਰੀ ਯਾ ਜੀਵਤ ਰਿਹਣ ਦਾ ਦੋਸ਼ ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਆਮ ਹੀ ਭਾਵਕੁ
ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਹੈ ਿਜਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਰ “ਜੀਵਤ-ਰਿਹਣ ਦੋਸ਼” ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਆਮ ਸਵਾਲ ਜੋ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਿਨਬੜ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ

“ਮ� ਜ਼ਖ਼ਮੀ ਿਕ� ਨਹ� ਹੋਇਆ?” 
“ਮ� ਜੀਵਤ ਿਕ� ਿਰਹਾ ਜਦ� ਿਕ ਹੋਰ ਕਈ ਲੋਕ ਮਰੇ ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮੀ ਹੋਏ?” 
“ਮ� ਇਸ ਤ� ਵੱਖਰਾ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਸੀ, ਇਸ ਹੋਨੀ � ਰੋਕਣ ਲਈ?”

ਇਹ ਸਵਾਲ ਤੇ ਭਾਵਨਾਂਵਾਂ ਆਮ ਹੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਡੇ ਸੋਗ ਕਰਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹਨ। ਇਹ ਪ�ਸ਼ਨ ਵੀ ਆਮ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ, ਕੀ ਤੁਸ� ਬਚਣ ਦੇ
ਲਾਇਕ ਵੀ ਹੋ ? ਕਈ ਵਾਰ ਜੀਵਤ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਂਵਾਂ ਤੇ ਪੀੜਾ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰਨਾ ਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋਣਗੇ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਮਿਹਸੂਸ ਹੀ
ਨਹ� ਕਰਦੇ ਿਕ ਉਹ ਿਧਆਨ ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹਨ।

ਜੀਵਤ-ਿਰਹਣ ਦੋਸ਼ ਦੀਆ ਂਆਮ ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ

ਬੁਰੇ ਸੁਪਨੇ ਆਣਾ 

ਢਿਹੰਦੀ ਕਲਾ - ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਉਦਾਸ ਰਿਹਣਾ, ਰੋਣਾ ਯਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਾ ਿਕ ਹੋਰ ਵਧੇਰੇ ਜੀ ਕੇ ਕੀ
ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਉਤਾਵਲਾਪਨ - ਘਬਰਾਹਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ ਯਾ ਹੱਥਾਂ ਦੀਆਂ
ਤਲੀਆਂ ਤੇ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ

ਸੌਣ ਲੱਿਗਆਂ ਕਠਨਾਈ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨੀ 

ਅੰਦਰਲੀ ਪ�ੇਰਣਾ ਦਾ ਗੁਆਚ ਜਾਣਾ - ਕੁਝ ਕਰਨ ਦਾ ਿਚੱਤ ਨਾ ਕਰਨਾ 

ਸਮਾਜ ਤ� ਵੱਖ ਹੋਣਾ - ਆਸ ਪਾਸ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ ਿਮਲਾਪ ਰਖਣ ਦਾ ਿਚੱਤ ਨਾ ਕਰਨਾ

ਇਸ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਿਨਜੱਠਨਾ ਹੈ
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਦੋਸ਼ ਦੀ ਹ�ਦ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿਵਧੀ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ।  

ਜਦ� ਲੋਕ ਦੋਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪ�ਿਵਰਤੀ ਉਹਨਾਂ ਿਵਚ ਹੀ ਸੰਕੁਚਣ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਹਾ� ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਿਨਰਣਾ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਤਾਵਨਾਂਵਾਂ � ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਣਗੇ । 

ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਤੁਲਨਾ ਤਾਂ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਅਤੇ ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਜੀਵਤ ਨਹ� ਸੀ ਰਿਹਣਾ
ਚਾਹੀਦਾ। ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਣ ਦਾ ਸਮਾ ਅਜੇ ਨਹ� ਸੀ ਆਇਆ। 

ਇਸ ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਮਾਤਮ � ਪੂਰਾ ਸਮਾ ਿਦਉ। 

ਦੇਖੋ ਿਕ ਦੋਸ਼ ਤ� ਪਰ� ੇ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਕਤੇ ਬਹੁਤੀਆਂ �ਚੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਤੇ ਨਹ� ਰੱਖੀਆਂ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦੋਸ਼ ਪ�ਤੀ
ਭਾਵਨਾਂਵਾਂ ਨਹ� ਬਦਲੇਗਾ ਅਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਹਾ� ਬੁਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਵੇਗਾ। 

ਜੋ ਮਰੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਜਹਨਾਂ ਨੇ ਦੁਖ ਸਿਹਆ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਦ � ਤਾਜ਼ਾ ਰੱਖਨ ਲਈ ਹੋਰ ਦੂਜੇ ਸਪਸ਼ੱਟ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣਾਂ:
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਲਈ ਸੇਵਾਂਵਾਂ ਅਰਪਣ ਕਰਨੀਆਂ,ਯਾਦਗਾਰ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਮਾਇਆ ਇੱਕਠੀ ਕਰਨੀ, ਯਾ ਜੋ ਚਲੇ ਗਏ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਿਵਚ
ਰੱੁਖ ਲਗਾਣੇ। ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜੋ ਚੰਗੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਆਤਮਾ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਘੱਟ
ਲਾਚਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਬਖਸ਼ੇਗੀ । 

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਬਹਤਰ ਿਸਹਤ ਪ�ਧਾਨ ਕਰੇਗਾ। 
ਧੰਨਵਾਦੀ ਹੋਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਿਕ ਤੁਸ� ਜੀਵਤ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋ। 
ਸੁਕੂਨ ਪ�ਧਾਨ ਕਰਣ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿਵਧੀਆਂ ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਜਦ� ਦੋਸ਼ ਜਾਂ ਉਤਾਵਲਾਪਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੇ। ਿਜਵੇ ਕੀ: ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ
ਲਵੋ ਜਾਂ ਿਸਮਰਨ ਕਰੋ। 

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 ਸਕਦੇ ਹੋ।
'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।


