
ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਸਥਾਾਨ

ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵੱਧੱ ਸਹਿ�ਜ ਕਿੱ�ਥੇੱੇ 
ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਦੇ ੇਹੋ?ੋ

ਕਲਪਨਾਾ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉੱਥੇ ੇਹੋ।ੋ

ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇ ਹੋ?ੋ

ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੀੀ ਸੁੁਣ ਰਹੇ ੇਹੋ?ੋ

ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਗੰਧੰਾਂਂ�, ਸੁਆੁਦ, ਜਾਂਂ� ਬਣਤਰਾਂਂ� ਹਨ?

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਪਲਾ ਂਦਰੌਾਨ ਵਧਰੇ ੇਸਾ਼ਂਤੀ ਮਹਿਸਸੂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤਸੁੀ ਂਆਪਣੀ ਸਾ਼ਂਤ ਸਥਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

•	 ਆਪਣੇ ਸਾ਼ਂਤ ਸਥਾਨ ਨੂ ੰਹਰੋ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ 
ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਦ ੇਵਰੇਵਿਆ ਂਨੂੰ 
ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਓ।

•	 ਆਪਣੀ ਕਲਪਨਾ ਦੀ ਵਰਤੋ ਂਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ 
ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਸਥਾਾਨ ਦੇ ੇਆਲੇੇ-ਦੁਆੁਲੇੇ ਘੁੰੰ�ਮੋ ੋ- ਹਰ ਵੇੇਰਵੇ 
‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਆਰਾਾਮ

ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਹੋ ੋਸਕੇੇ ਕੱਸੱ ਕੇੇ ਮੁੱੱ�ਠੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਦਬਾਾਓ ਕੁਝੁ 
ਸਕਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਰੁਕੋੁੋ  ਫਿ�ਰ ਆਪਣੇੇ ਹੱਥੱਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦਿ�ਓ।

ਆਪਣੇ ੇਮੋਢੋਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਕੰੰਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਧੱਕੋੱੋ ਅਤੇ ੇਕੁਝੁ ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਉੱਥੇ ੇਰੱੱਖੋ ੋਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ 
ਆਪਣੇ ੇਮੋਢੋਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦਿ�ਓ।

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਅੱਡੱੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਫਰਸ਼ ਵੱੱਲ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਧੱਕੋੱੋ, ਆਪਣੇ ੇਪੈਰੈਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦਬਾਾਓ 
ਅਤੇ ੇਕੁਝੁ ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਉੱਥੇ ੇਰੱਖੱੋ ੋਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਆਪਣੇ ੇਪੈਰੈਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦਿ�ਓ।

ਆਪਣੇ ੇਪੇੇਟ ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਸਪੇਸੇ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਜਿੰ�ਨੰਾਾ ਹੋ ੋਸਕੇ ਕੱਸੱੋ ੋਅਤੇ ੇਕੁਝੁ ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਉੱਥੇ ੇਰੱੱਖੋੋ 
ਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਆਪਣੇ ੇਪੇੇਟ ਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦਿ�ਓ।

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ 
ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ

ਆਪਣੇ ੇਢਿੱ�ਡੱ ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਤ ਕਰੋ,ੋ 
ਹੋ ੋਸਕੇੇ ਤਾਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਹੱਥੱ ਉੱਥੇੇ ਰੱੱਖੋ।ੋ

ਜਿ�ਵੇਂ ਹੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਨੱੱਕ ਰਾਾਹੀਂਂ ਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਇਸ 
ਸਾਾਹ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਪੇਟੇ ਤੱਕੱ ਭੇੇਜੋ।ੋ

ਸਾਾਹ ਅੰਦੰਰ ਲਓ... ਆਪਣੇ ੇਪੇਟੇ ਨੂੰੰ�  ਫੈੈਲਦੇ ੇਹੋਏੋ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ 
ਹੱਥੱ ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ ਹੋਏੋ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰੋ।ੋ

ਸਾਾਹ ਬਾਾਹਰ ਛੱੱਡੋੋ... ਆਪਣੇ ੇਪੇਟੇ ਨੂੰੰ�  ਸੁੰੰ�ਗੜਦੇ ੇਹੋਏੋ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱ ਨੂੰੰ�  ਅੰਦੰਰ ਵੱਲੱ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹੋਏੋ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰੋ।ੋ

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਇਹ ਗਤੀਵਿਧੀ ਟਸੈਟ ਜਾ ਂਕਿਸ ੇਵੀ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਥਿਤੀ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾਂ 
ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

•	 ਜਿਨੰਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਸੁੀ ਂਅਭਿਆਸ 
ਕਰਗੋ,ੇ ਇਹ ਓਨਾ ਹੀ ਸਭੁਾਵਿਕ ੀ 
ਮਹਿਸਸੂ ਹਵੋਗੇਾ!

•	 ਸਣੌ ਤੋ ਂਪਹਿਲਾ ਂਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਦਾ 
ਵਧੀਆ ਸਮਾ ਂਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਸ਼ੁਕੁਰਗੁੁਜ਼ਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਪਲ

ਜਦੋਂ ਂਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� 
ਸ਼ੁਕੁਰਗੁਜੁ਼ਾਾਰ ਹੋਣੋਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਧੇਰੇੇੇ 
ਸਬਰ ਵਾਾਲਾਾ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋਚੋੋ ੋਜਿ�ਸ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸ਼ੁਕੁਰਗੁਜ਼ਾਾਰ ਹੋ।ੋ

ਇਸਨੂੰੰ�  ਇੱਕੱ ਪਲ ਲਈ ਆਪਣੇ ੇਮਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੱੋ।ੋ

ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸ਼ੁਕੁਰਗੁਜੁ਼ਾਾਰੀੀ ਦੇ ੇਪਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਵੇੇਰਵੇ ਇੱਕੱ 
ਜਰਨਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਲਿ�ਖਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ 
ਚੁਣੁ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਇਹ ਦਿਨ ਖਤਮ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕੱ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ।ੈ

•	 ਇਸਦਾ ਨਿਯਮਿਤ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਸੋ਼ਿਸ ਼ਕਰ।ੋ

•	 ਛਟੋੀਆ ਂਚੀਜਾ਼ ਂ(ਫੁਲੱ, ਮਸੁਕਰਾਹਟਾ,ਂ 
ਚਾਕਲਟੇ) ਅਤੇ ਵਡੱੀਆ ਂਚੀਜਾ਼ਂ 
(ਦਸੋਤ, ਸਾਫ ਼ਪਾਣੀ, ਸਗੰੀਤ) ਲਈ 
ਸ਼ਕੁਰਗਜੁਾ਼ਰ ਰਹ।ੋ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਕੇੇਵਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ

5 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਦੇਖੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਵੱਲੱ 
ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

4 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਸੁਣੁ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਵੱਲੱ 
ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

3 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ/
ਛੂੂਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਵੱਲੱ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ। 

2 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਸੁੰੰ�ਘ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਵੱਲੱ 
ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

1 ਚੀੀਜ਼ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁਸੁੀਂਂ ਸੁਆੁਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋ ੋਵੱਲੱ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਜ਼ਰਾ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਗਰਾਉਂਡਿਗੰ ਅਭਿਆਸ ਦੀ 
ਇਕੱ ਉਦਾਹਰਣ ਹ।ੈ 

•	 ਗਰਾਊਂਡਿਗੰ ਉਹਨਾ ਂਸਵੰਦੇਨਾਵਾ ਂਵਲੱ ਤਹੁਾਡਾ 
ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈਜੋ 
ਤਸੁੀ ਂਇਸ ਪਲ ਵਿਚੱ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ

•	 ਗਰਾਉਂਡਿਗੰ ਕਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇ ਂਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਲਈ 
ਚਗੰਾ ਹ ੈਪਰ ਖਾਸ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਉਦੋ ਂਮਦਦਗਾਰ ਹੁਦੰਾ 
ਹ ੈਜਦੋ ਂਤਹੁਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਵਿਚਾਰ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਤਣਾਅ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਵਾ ਰਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹਨ।

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਕੇੇਵਲ ਸੁਣੁੋੋ

ਇੱਕੱ ਡੂੰੰ�ਘੇ ੇਸਾਾਹ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰੋ।ੋ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਅੱਖੱਾਂਂ� ਬੰੰਦ ਕਰੋ।ੋ

ਆਪਣੇ ੇਤਂੋਂ ਦੂੂਰ ਦੀੀਆਂਂ ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੇ ੇਕੰੰਨ ਖੋਲੋੋ੍ਹੋ�।

ਇੱਕੱ ਮਿੰ�ਟੰ ਲਈ ਸੁਣੁੋ।ੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੀੀ ਸੁਣੁ ਰਹੇ ਹੋ?ੋ

ਫਿ�ਰੇ ੇਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ

ਇੱਕੱ ਮਿੰ�ਟੰ ਲਈ ਸੁਣੁੋ।ੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੀੀ ਸੁਣੁ ਰਹੇ ਹੋ?ੋ

ਹੁਣੁ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰਦੰਰਲੀੀਆਂਂ ਆਵਾਾਜ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ

ਇੱਕੱ ਮਿੰ�ਟੰ ਲਈ ਸੁਣੁੋ।ੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕੀੀ ਸੁਣੁ ਰਹੇ ਹੋ?ੋ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣ ਦਿ�ਓ

ਆਰਾਾਮ ਨਾਾਲ ਬੈਠੋੈੋ ਅਤੇ ੇਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲਓ।

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਰ ਦੇ ੇਉੱਪਰਲੇ 
ਹਿੱ�ਸੱੇ ੇ‘ਤੇ ੇਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ

ਅਜੇ ੇਵੀੀ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋਏੋ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਮੱਥੱੇ,ੇ ਭਰਵੱਟਿ�ਆਂਂ, ਪੁੜੁਪੁੜੁੀੀਆਂਂ, ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਅੱਖੱਾਂਂ� ਦੇ ੇਆਲੇੇ-
ਦੁਆੁਲੇੇ, ਗੱਲੱ੍ਹਾਂਂ�� ਅਤੇੇ ਜਬਾਾੜੇੇ ਵੱਲੱ ਲਿ�ਆਓ। ਜੇਕੇਰ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਿ�ਤੇ ੇਵੀੀ 
ਤਣਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ - ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣ ਦਿ�ਓ। 

ਅੰਤੰ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇ ੇਹਰੇਕੇ ਕੰੰਨ ਦੀੀ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ 
ਕੰੰਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਲੋੋਬਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਖਿੱ�ਚੱਦੇ ੇਹੋਏੋ ਸਮਾਾਪਤ ਕਰੋ।ੋ

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਹਰ ਉਸ ਖਤੇਰ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ 
ਲਗਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਿਥੱ ੇਤਹੁਾਨੂ ੰਸਭ 
ਤੋ ਂਵਧੱ ਤਣਾਅ ਹ।ੈ

•	 ਤਸੁੀ ਂਹਰ ਉਂਗਲੀ, ਅਗੰਠੂ ੇਅਤ ੇਹਥਲੇੀ 
‘ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਾਲਿਸ ਼ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹਰਕਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕ ੇਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨੂ ੰਆਪਣ ੇਹਥੱਾਂ 
‘ਤ ੇਅਜਮ਼ਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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ਪੁਸੁ਼ਟੀੀਕਰਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਅਨੁੁਸ਼ਾਾਸਨ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ

ਚਾਾਰ ਸ਼ਬਦ ਚੁਣੁੋ ੋਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਅਤੇੇ 
ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸੀੀ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਵਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਇੱਕੱ ਵਾਾਕ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਚਾਾਰ ਸ਼ਬਦ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ�: � “ ਅੱੱਜ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ”
“ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਹ ”
“ ਸਾਾਹ ਲਓ, ਸੁੁਣੋੋ, ਮੁੁਸਕਰਾਾਓ, ਪਿ�ਆਰ ਕਰ ”
“ ਮੈਂਂ ਇਹ ਸੰੰਭਾਾਲ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ� ”

ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਦੁਆੁਰਾਾ ਚੁਣੁਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹਰ ਸ਼ਬਦ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਹੱਥੱ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਉਂਗਲੀੀ ਨਾਾਲ 
ਮੇਲੇ ਖਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੋਵੇੋੇਗਾਾ।

ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਮਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣੇ ੇਸੰਕੰਲਪ ਨੂੰੰ�  ਦੁਹੁਰਾਾਉਂਦੇ ੇਹੋਏੋ ਹਰੇਕੇ ਉਂਗਲੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇ ੇਅੰਗੰੂਠੇੂੇ ਨਾਾਲ ਜੋੜੋੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋੋ

•	 ਜਿਨੰਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਸੁੀ ਂਇਹ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂ ੰਕਹਗੋ,ੇ 
ਓਨਾ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਲਗੱਗੇਾ ਕਿ ਤਸੁੀ ਂਜ ੋਕਹਿ 
ਰਹ ੇਹ ੋਉਹ ਸਚੱ ਹ।ੈ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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