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(Punjabi version)

ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਰਾਜ਼ ਨੂੰ ਡੀਕੋਡ ਕਰਨਾ

ਆਓ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਸਵਾਲ 1 ਅਤੇ 2 ਦੇ ਜਵਾਬਾਂ 'ਤੇ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾ ਕੇ ਪਹਿਲੇ ਦੋ 'ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਛੋਟੇ ਤਾਲੇ' ਨੰੂ ਅਨਲੌਕ ਕਰੀਏ। ਫਿਰ 
ਬਾਕੀ ਬਚੇ ਸਵਾਲਾਂ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਤ ਵਿੱਚ 'ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਮਾਸਟਰ ਤਾਲੇ' ਨੰੂ ਅਨਲੌਕ ਕਰਨ ਲਈ ਲੈ ਜਾਣਗੇ
। ਸੁ਼ਭਕਾਮਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਮੌਜ-ਮਸਤੀ ਕਰੋ!

1
ਇਤਿਹਾਸ ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਲੰਬਾ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਕਿੰਨੇ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ?

(i)       25  ਸਾਲ  
(ii)      45  ਸਾਲ 
(iii)     65  ਸਾਲ

(iv)     85  ਸਾਲ
(v)      105  ਸਾਲ

** ਇਸ ਪੰਨੇ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਜਵਾਬ ਵੇਖੋਖੁਸ਼ੀਖੁਸ਼ੀ

ਖੁਸ਼ੀ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ

ਕਰੀਏ?

2
ਪ੍ਰਸ਼ਨ 1 ਵਿੱਚ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਕਿਸੇ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਵਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਕੀ ਹੈ?

(i)       ਦੌਲਤ
(ii)      ਅੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧ
(iii)     ਕਰੀਅਰ/ਅਕਾਦਮਿਕ ਪ੍ਰਾਪਤੀ

(iv)       ਸਿਹਤ
(v)        ਸੁੰਦਰਤਾ
(vi)       ਬੁੱਧੀ

** ਇਸ ਪੰਨੇ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਜਵਾਬ ਵੇਖੋ

3
ਪ੍ਰਸ਼ਨ 1 ਵਿੱਚ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਕਿਸ ਬਾਰੇ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਕੀ ਹਨ? ਇਹ ਨਤੀਜੇ ਸਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਿਉਂ ਹਨ?

ਪ੍ਰਸ਼ਨ 1 ਵਿੱਚ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਹਾਰਵਰਡ ਸਟੱਡੀ ਆਫ਼ ਐਡਲਟ ਡਿਵੈਲਪਮੈਂਟ ਦੁਆਰਾ ਮਨੁੱਖੀ ਖੁਸ਼ੀ 'ਤੇ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। ਇਹ 1938 ਵਿੱਚ 724 ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਦੀ ਮਿਹਨਤ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਇਆ ਸੀ 
ਅਤੇ ਅਜੇ ਵੀ ਮੂਲ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਦੇ 1,300 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵੰਸ਼ਜਾਂ ਦੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਨਾਲ ਚੱਲ ਰਿਹਾ ਹੈ (1, 2, 
3)

ਖੋਜਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਅਤ ੇਖੁਸ਼ੀ ਦਾ ਰਾਹ ਪੱਧਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਹੀ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣਾ ਪਵੇ, ਤਾਂ ਚੰਗੇ ਸੰਬੰਧਾਂ ਦੇ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ 
ਦੇਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹੈ (1)

ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਰਿਸ਼ਤਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੋ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਡੂੰਘੇ, ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟੀਜਨਕ ਸਬੰਧ ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (1, 4)

ਇਹ ਨਤੀਜੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਧਿਐਨ (5) ਨਾਲ ਵੀ ਮੇਲ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦਂੋ ਅਸੀਂ ਬੁਨਿਆਦੀ ਵਿੱਤੀ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਤਂੋ ਪਰੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਖੁਸ਼ੀ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਖਾਸ ਵਾਧਾ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ

ਉੱਤਰ:
1. (iv) 85 ਸਾਲ
2. (ii) ਅੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧ
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ਚੰਗੇ ਅੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਕਿਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ? ਇਹ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਸੰਬੰਧਿਤ ਹੈ?

ਅਧਿਐਨ ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਚੰਗੇ ਆਪਸੀ ਸਬੰਧਾਂ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਧੇਰੇ ਖੁਸ਼ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਬਿਹਤਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ

ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਤਣਾਅ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ 'ਲੜਾਈ-ਜਾਂ-ਉਡਾਣ' ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ ਲਿਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਦਿਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਪਸੀਨੇ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਵਰਗੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰੀਰਕ ਬਦਲਾਅ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਾਂਗੇ
। ਜੇਕਰ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਇਸ ਮੋਡ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤਣਾਅ ਦੇ 
ਹਾਰਮੋਨਸ ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਿਸਟਮਾਂ ਨੂੰ 
ਵਿਗਾੜ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਸਬੰਧ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਵਿੱਚ 
ਵਾਪਸ ਲਿਆਉਣ ਵਿੱਚ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਮਾਪਿਆਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨ ਜਿੰਨਾ ਸੌਖਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਾਡਾ ਚੰਗਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲਾ ਬਣਨ ਦਿਓ, ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ

ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਮਾਜਿਕ ਸੰਪਰਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਕੇ, ਤਣਾਅ ਨੂ ੰ
ਦੂਰ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇਪਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ ਲਾਭ 
ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੇ ਹਨ

ਹਾਰਵਰਡ ਸਟੱਡੀ ਆਫ਼ ਐਡਲਟ ਡਿਵੈਲਪਮੈਂਟ ਦੁਆਰਾ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਇਹ ਵੀ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਜਿੰਨੀ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਚੰਗੇ ਅੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧਾਂ 
ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂ ੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨਿਯਮਤ ਕਸਰਤਾਂ ਅਤ ੇ
ਯਤਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਨਾਲ ਹੋਵੇ

5 ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਇਸਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉਹ ਸਮਰੱਥਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਬੰਧਾਂ ਅਤੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, 
ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਅਤ ੇਬਣਾਈ ਰੱਖਦੇ ਹਾਂ। ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਜਾਂ ਸੁਧਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਜੋ ਕਿ ਸਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਂਗ ਹੀ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਅਸੀਂ ਸਮਾਜਿਕ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਜੀਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਛੋਟੇ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਹੁਣ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਪਲ ਕੱਢੋ, 'ਮੈਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਕਿਸ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਮਿਲਿਆ? ਮੈਨੂੰ ਕਿਸ ਦੀ ਯਾਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ? ਹੁਣ ਮੈਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਕਿਸ ਨਾਲ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ?' ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ, ਟੈਕਸਟ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਭੇਜ 
ਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਛੋਟੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਫੀਡਬੈਕ ਤੋਂ ਅਸੀਂ 
ਹੈਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਅਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈ ਕੇ ਨਵੇਂ ਸਮਾਜਿਕ ਸਬੰਧ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਸੀਂ 
ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਕੋਈ ਵੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਡਰਾਇੰਗ ਕਲਾਸਾਂ, ਰਨਿੰਗ ਕਲੱਬ, ਰਸੋਈ 
ਕੋਰਸ ਜਾਂ ਵਲੰਟੀਅਰ ਕੰਮ। ਇਹਨਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ 
ਇਹ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੋਵੇ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਸਾਨੂੰ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਲੱਗੇਗਾ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਮ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਲੋਕਾਂ ਦੇ ਇੱਕੋ ਸਮੂਹ ਨਾਲ 
ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਡੂੰਘਾ ਕਰਾਂਗੇ
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ਖੁਸ਼ੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਕਿੰਨੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣੇ ਪੈਂਦੇ ਹਨ?

ਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਕੋਈ ਸਹੀ ਗਿਣਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਗਿਣਤੀਆਂ 
'ਤੇ ਹੀ ਟਿਕੇ ਨਾ ਰਹੀਏ। ਸਾਡੇ ਜਾਣਕਾਰਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਸਾਡੇ ਸਬੰਧ ਜਾਂ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ 
ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਨਿਰਧਾਰਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਸਾਡੀਆਂ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਜਾਂ 
ਵਿਆਹੁਤਾ ਸਥਿਤੀ ਵੀ ਸਾਨੰੂ ਇਕੱਲਤਾ ਤਂੋ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦੀਆਂ। 
ਭੀੜ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਵਿਆਹ ਵਿੱਚ ਵੀ ਇਕੱਲਤਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੈ

ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਸਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਪਛਾਣਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ 
ਵਿੱਚ ਕਿਹੜੇ ਤੱਤ ਸਾ ੂੰ ਸਭ ਤੋਨ ਂ ਵੱਧ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਥਂੋ ਤੱਕ ਕਿ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਸਾਥੀ ਜਾਂ 
ਪਰਿਵਾਰਕ ਮਬੈਂਰ ਹੀ ਹਦਾੰੁ  ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਤਜਰ਼ਬਿਆਂ ਨੰ ੂਸਮਝਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਨੰ ੂਵਿਸਵ਼ਾਸ ਕਰਨ ਦਿਦਾੰ  ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ 
ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਵੀ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਕਈ ਵਾਰ 
ਚਣੁੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਕਂਿ, ਨਿਘੇੱ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਸਬਧੰ ਹਣੋ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦੇ 
ਵਿਰੱੁਧ ਢਾਲ ਦਾ ਕੰਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

7 ਡੂੰਘਾ ਰਿਸ਼ਤਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?

ਸਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਰਾਹੀਂ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਹੀ ਧਿਆਨ ਦਿੱਤੇ ਬਿਨਾਂ, ਦੂਜਿਆਂ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਵਿਗੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦੀ 
ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ 'ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਬਿੰਬਤ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਡੂੰਘੇ ਸਬੰਧਾਂ ਵਿੱਚ, ਧਿਆਨ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੋ-ਪਾਸੜ ਸੜਕ ਹਨ

ਇਹ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਸਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਸਰੇ ਸਾਡੀ ਕਿਵੇਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਜਵਾਬਦੇਹ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦਿਓ 
ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਊਰਜਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ ਵੱਲ ਵੀ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਜੋ ਸਾਨੂੰ 
ਕਿਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਥਕਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਲਗਾਤਾਰ ਅਜਿਹੇ ਰਿਸ਼ਤੇ 
ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਲਗਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਪਾਉਂਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਥਕਾਵਟ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਸਾਡੇ ਲਈ ਰਿਸ਼ਤੇ ਦੀ ਸਮੁੱਚੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ 
ਨਾਲ ਬਿਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

8 ਇੱਕ ਡੂੰਘੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪਾਲਿਆ ਜਾਵੇ?

ਇੱਕ ਡੂੰਘੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਨੂੰ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ, ਪ੍ਰਸ਼ਨ 1 ਵਿੱਚ ਵਿਗਿਆਨਕ 
ਅਧਿਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੇਣਾ ਜੋ ਸਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। ਮਨੁੱਖ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਦ ੋਜਾਂ ਦੋ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਵੱਖਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵੱਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਧਿਆਨ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦੇ। ਮਲਟੀਟਾਸਕਿੰਗ 
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਬੇਲੋੜੀਆਂ ਭਟਕਣਾਵਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ, 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਤਕਨਾਲੋਜੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

ਇਹ ਦਿਖਾਉਣਾ ਕਿ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਰਿਸ਼ਤੇ 
ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ, ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੂਜਿਆਂ ਪ੍ਰਤੀ ਵਧੇਰੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਗੰਭੀਰ ਯਤਨ ਕਰਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਦਿਖਾਉਣਾ ਕਿ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ, 
ਰਿਸ਼ਤੇ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ, ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੂਜਿਆਂ ਪ੍ਰਤੀ 
ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਗੰਭੀਰ ਯਤਨ
ਕਰਦੇ ਹਨ
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9 ਡੂੰਘੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆਂ ਨੂੰ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ ਕਿੰਨੀ ਉਮਰ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਨਾਲ ਮੰਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ?

85 ਸਾਲ ਲੰਬੇ ਵਿਗਿਆਨਕ ਅਧਿਐਨ ਤੋਂ ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਮਰ ਕਿਸੇ ਦੇ 
ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਅ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਨਿਰਣਾਇਕ ਕਾਰਕ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਇਹ ਕਿਸੇ ਲਈ ਵੀ ਕਦੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਵਿਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਇਹ 
ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਨਵੇਂ ਰਿਸ਼ਤੇ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਹੋ ਗਈ 
ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਕਦੇ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ

ਉਮਰ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਸੰਖਿਆ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹੀਂ ਲਗਾ ਸਕਦੇ 
ਕਿ ਚੰਗੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਕਦੋਂ ਬਣਨਗੇ ਪਰ ਇਸਦਾ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨਾ ਯੋਗ ਹੈ

ਸਿੱਟੇ ਵਜੋਂ, ਚੰਗੇ ਅੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧ ਸਾਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇ ਖੁਸ਼ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਸਾਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਅਤ ੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ 'ਤ ੇ ਧਿਆਨ ਨਹੀਂ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਕਿਉਂਕਿ 
ਸਾਡ ੇ ਸਬੰਧਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸਭ ਤੋ ਂ ਵੱਧ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂ ਨੂ ੰ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਅੰਤ ਵਿੱਚ, 'ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਮਾਸਟਰ ਲੌਕ' ਨੂ ੰ ਖੋਲ੍ਹਣ ਲਈ 
ਅੰਤਿਮ ਪਾਸਫ੍ਰੇਜ ਼ ਹੈ ਖੁਸ਼ੀਖੁਸ਼ੀ

ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 18111 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਹੌਟਲਾਈਨ 
'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ 
ਸਕੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇ਼ਵਰਾਂ ਤਂੋ ਮਦਦ ਲਓ।
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 'ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਰਾਜ਼ ਨੂੰ ਡੀਕੋਡਿੰਗ' ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਵਿਸ਼ੇ 'ਤੇ ਜਾਓ:

https://shallwetalk.hk/en/feature-topics/decoding-the-secret-of-happiness/

ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਰਾਜ਼ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਸ਼ੈੱਲ ਵੀ ਟਾਕ ਵੈੱਬਸਾਈਟ
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