
Effective	Coping	
	

"Kaahae	rae	man	chitveh	udam	jaa	aahar	har	jee-o	par-i-aa”	
Meaning:	Why	O	mind	do	you	deliberate	and	scheme	with	such	enterprising	effort,	when	Waheguru	(God)	is	

busily	engaged	in	your	care.	-	Page	495	

What	is	Coping?	
We	all	react	to	stress	or	stressful	situations	differently.	Your	reaction	and	how	you	deal	with	the	stressful	
situation	is	called	coping.	There	are	a	number	of	common	ways	or	strategies	that	people	use	when	coping	
with	extraordinary	stress	in	their	lives.	These	strategies,	while	effective	at	normal	levels	of	stress,	can	
stop	working	when	stress	reaches	overwhelming	levels.	Thus,	it	is	important	to	pay	attention	to	how	you	
have	been	coping	and	whether	your	coping	style	has	been	helpful	in	lowering	your	stress.		

Positive	or	effective	coping	strategies	are	those	that	help	to	reduce	anxiety,	lessen	other	distressing	
reactions,	and	improve	the	situation.	These	types	of	coping	actions	improve	things	not	only	for	today	but	
for	the	future	as	well.	It	is	important	to	remember	that	individuals	have	their	own	way	of	making	sense	of	
traumatic	events,	and	each	individual	must	listen	to	and	respect	their	own	way.		

Suggestions	for	effective	coping	strategies	include	
• Exercise:	set	up	a	daily	exercise	routine	as	this	will	provide	you	with	an	overall	sense	of	well-being		
• Learn	some	relaxation	techniques	such	as	deep	breathing,	prayer,	or	meditation		
• Use	humor	to	bring	some	fun	and	relief	to	a	situation	
• Access	your	social	support	groups	for	companionship	
• Do	things	that	have	typically	made	you	feel	good,	relaxed,	or	happy	in	the	past,	such	as	a	taking	a	

hot	bath	or	baking	cookies		
• Find	ways	to	distract	yourself	and	take	your	mind	off	of	stressors:	go	see	a	movie,	read	a	book,	

engage	in	a	hobby	
• Express	yourself	–	in	addition	to	talking	with	others,	you	can	write	or	use	art	to	get	out	emotions		
• Use	your	religious	or	spiritual	beliefs	for	solace	and	guidance	

If	you	have	any	symptoms,	questions	or	concerns,	consult	with	your	healthcare	provider.		If	you	have	a	
psychiatric	emergency,	seek	immediate/emergent	care	.		This	is	not	medical	advice	and	does	not	replace	
care/assessment	provided	to	you	by	your	health	care	provider.	This	educational	information	may	be	
reproduced	or	distributed	without	alteration	or	permission.	©	Sikh	Healing	Collective	and	Sikh	Family	
Center		www.SikhFamilyCenter.org		408-800-SEVA	(7382)	866.SFC.SEWA | (866.732.7392)



 

 

ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਕਵੇਂ 
ਨਕ ਿੱਠਣਾ ਹੈ? 

 
 
 

“ਕਾਹੇ ਰੇ ਮਨ ਕਿਤਵਕਹ ਉਦਮ ੁ ਾ ਆਹਕਰ ਹਕਰ  ੀਉ ਪਕਰਆ।। “ 
ਅਰਥ: ਹੇ ਮਨ! (ਤੇਰੀ ਖਾਤਰ) ਜਿਸ ਆਹਰ ਜ ਿੱਚ ਪਰਮਾਤਮਾ ਆਪ ਲਿੱਗਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਸ  ਾਸਤੇ ਤ ੂੰ ਜਿਉ ਂ(ਸਦਾ) ਸੋਚਾਂ-ਜਿਿਰ ਿਰਦਾ ਰਜਹੂੰਦਾ ਹੈ? 

(ਅੂੰਗ 495) 
 

 
ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱਠਣਾ ਕੀ ਹ?ੈ  
ਅਸੀ ਂਸਾਰੇ ਤਣਾਅ ਿਾਂ ਤਣਾਅਪ ਰਣ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਆਪੋ- ਆਪਣੇ  ਿੱਖ-ੋ ਿੱਖਰੇ ਤਰੀਜਿਆਂ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਦੇ ਹਾਂ। ਅੂੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜ ਚਲੇ ਸ਼ਬਦ 
'Coping' (ਕੋਕਪਿੰਗ) ਦੀ ਪੂੰਿਾਬੀ ਜ ਿੱਚ ਜਿਸ ੇ ੀ ਤਣਾਅਪ ਰਣ ਸਜਥਤੀ ਪਰਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਤੀਿਰਮ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱਠਣ ਦੀ ਕਵਧੀ  ਿੋਂ 
ਜ ਆਜਖਆ ਿੀਤੀ ਿਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਿਾਂ ਜਿਿਰ ਨਾਲ ਨਜਿਿੱਠਣ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਆਮ ਢੂੰਗ-ਤਰੀਿੇ ਹਨ ਿੋ ਿਈ  ਾਰ ਤਣਾਅ ਮਾਨਜਸਿ ਤੌਰ 
ਉਿੱਤੇ ਭਾਰ  ਹੋਣ ਉਿੱਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਸਾਜਬਤ ਨਹੀ ਂਹੁੂੰਦ।ੇ ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਜਿਆਨ ਰਿੱਖਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਜਿ ਤੁਸੀ ਂਤਣਾਅ ਨਾਲ ਜਿ ੇਂ ਨਜਿਿੱਠ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰੀਿੇ ਅਸਲ ਜ ਿੱਚ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਜ ਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਜਬਤ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਿਾਂ ਨਹੀ।ਂ 
 
ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱਠਣ ਦ ੇਸਾਰਥਕ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਉਹ ਹਨ ਿੋ ਜਿਿਰ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟ ਿਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਜਿਸ ਹਾਲਾਤ ਜ ਿੱਚ ਤੁਸੀ ਂਹੋ, 
ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸੁਿਾਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਜਨਸ਼ਜਚਤ ਿਰਦੇ ਹਨ ਜਿ ਤਣਾਅ ਪਰਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਮਾਨਜਸਿ ਪਰਤੀਿਰਮ ਨੁਿਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀ ਂਹਨ। ਇਹ 
ਤਰੀਿੇ ਮੌਿ ਦਾ ਦਰਦਨਾਿ ਿਾਂ ਮੁਸ਼ਜਿਲ ਸਮੇਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਭਜ ਿੱਖ ਜ ਿੱਚ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਜਿਸ ੇ ੀ ਔਿੜ ਦਾ ਟਾਿਰਾ ਿਰਨ 
ਜ ਿੱਚ  ੀ ਮਦਦ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਜਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਜਿ ਹਰ ਜ ਅਿਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱਖਦਾਇਿ ਘਟਨਾ ਾਂ ਸੂੰਬੂੰਿੀ ਪਰਤੀਿਰਮ ਜ਼ਾਜਹਰ 
ਿਰਨ ਦਾ ਆਪ-ੋਆਪਣਾ ਢੂੰਗ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਇਸ ਜ ਿੀ ਦੀ ਸਮਝ ਹੋਣੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। 
 
ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱਠਣ ਲਈ ਕੁਝ ਅਸਰਦਾਰ ਸੁਝਾਅ 

• ਿਸਰਤ: ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਸਰਤ ਦਾ ਨੇਮ ਬਣਾਉ । ਿਸਰਤ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਰਿੱਖਣ ਜ ਿੱਚ ਸਹਾਈ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ । 
• ਮਨ ਨ ੂੰ  ਜਟਿਾਅ ਅਤੇ ਸਿ ਨ ਦਣੇ ਲਈ ਨਾਮ-ਜਸਮਰਨ, ਜਿਆਨ ਿਰਨ, ਅਰਦਾਸ ਿਾਂ ਡ ੂੰਘੇ ਸਾਹ ਭਰਨ  ਾਲੀ ਿਸਰਤ ਿਰ ੋ। 
• ਗੂੰਭੀਰ ਿਾਂ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਮਾਹਲੌ ਨ ੂੰ  ਹਲਿਾ ਿਰਨ ਲਈ ਹਾਸ-ੇਮਜ਼ਾਿ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ੋ। 
• ਆਪਣੇ ਪਜਰ ਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ-ਜਮਿੱਤਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਜ ਚਲੇ ਨਜ਼ਦੀਿੀਆਂ ਨਾਲ ਮਦਦ ਲਈ ਗਿੱਲਬਾਤ ਿਰੋ । 
• ਉਹ ਿੂੰਮ ਿਰੋ ਜਿਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਾਨਜਸਿ ਤਰੌ ਉਿੱਤੇ ਰਾਹਤ, ਸਿ ਨ ਿਾਂ ਖੁਸ਼ੀ ਮਜਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ - ਜਿ ੇਂ ਜਿ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 

ਨਹਾਉਣਾ, ਰਸਈੋ ਜ ਿੱਚ ਿੋਈ ਨ ੀ ਂਚੀਜ਼ ਬਣਾਉਣੀ ਆਜਦ । 
• ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਆਪਣਾ ਜਿਆਨ ਦ ਰ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ  ਰਤੋ, ਜਿ ੇਂ ਜਿ ਜਿਲਮ ਦੇਖਣੀ, ਜਿਤਾਬ ਪੜ੍ਨੀ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਸ਼ੌਂਿ ਿਾਂ ਰਚੁੀ  ਾਲੇ ਿੂੰਮ 

ਿਰਨੇ ਆਜਦ । 
• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਜ਼ਾਜਹਰ ਿਰੋ - ਹਰੋਾਂ ਨਾਲ ਖੁਿੱਲ ਿੇ ਜਦਲ ਦੀ ਗਿੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਤੁਸੀ ਂਿਲਾਤਮਿ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿਾਂ ਜਲਖ ਿੇ 

 ੀ ਆਪਣੇ ਿਜ਼ਬਾਤ ਦਾ ਪਰਗਟਾ ਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ । 
• ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਸੇਿ, ਆਸਰਾ ਅਤੇ ਭਰੋਸਾ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਰਮ ਿਾਂ ਰ ਹਾਨੀਅਤ ਿਾਂ ਅਜਿਆਤਮਿ ਸਰੋਤਾਂ ਦਾ ਆਸਰਾ ਲ ੋ। 

 
ਿ ੇਤੁਹਾਡੇ ਿਈੋ  ੀ ਸ ਾਲ ਹਨ, ਿਾਂ ਤੁਸੀ ਂਜਿਸੇ  ੀ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਨਹੀ ਂਮਜਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ। ਮਾਨਜਸਿ ਤੌਰ ਉਿੱਤ ੇਜਿਸੇ 
ਗੂੰਭੀਰ ਸਮਿੱਜਸਆ ਦੀ ਹਾਲਤ ਜ ਿੱਚ ਤੁਰੂੰਤ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਜ ਭਾਗ ਿਾਂ 911 ਉਿੱਤੇ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ । ਇਹ ਿਾਣਿਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਣਿਾਰੀ  ਾਸਤ ੇਿਨ-ਜਹਿੱਤ ਜ ਿੱਚ ਿਾਰੀ ਿੀਤੀ 
ਗਈ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਮੈਡੀਿਲ ਸਲਾਹ ਨਾ ਸਮਜਝਆ ਿਾ ੇ। ਇਿੱਥ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਹੁਿੱਈਆ ਿਰ ਾਈ ਗਈ ਿਾਣਿਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਿਟਰ ਿਾਂ ਜਿਸੇ ਹੋਰ ਜਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਿੇਂਦਰ  ਿੱਲੋਂ  
ਿੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਿਾਂਚ-ਪੜਤਾਲ ਿਾਂ ਇਲਾਿ ਦੀ ਿਗ੍ਾ ਨਹੀ ਂਲੈ ਸਿਦੀ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦਸਤਾ ਜ਼ੇ ਜਬਨਾਂ ਜਿਸੇ ਬਦਲਾਅ ਿਾਂ ਤਬਦੀਲੀ ਦ ੇਛਾਪਣ ਦੀ ਇਜ਼ਾਜ਼ਤ ਹ ੈ। 
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