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ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ, ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ
ਜੋ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾ ਸਿਰਫ ਸਾਡੀ ਬਿਰਤੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ
ਬਲਕਿ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ, ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਵਿਵਹਾਰਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ
ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕੀ ਹਨ?
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਭਾਵਕ ਇਹਸਾਸ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਹਰ ਕਿਸੇ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਸਾਡੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨੂੰ ਘੇਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ
ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਾਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਡੀਆਂ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਤੇਜਿਤ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰੂਨੀ
ਇਹਸਾਸ, ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਂ, ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ।
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੀਬਰਤਾ ਅਤੇ ਕਿਸਮ ਵਿੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਹੋਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲਖੁਸ਼ੀ, ਉਦਾਸੀ, ਚਿੰਤਾ, ਈਰਖਾ,
ਡਰ, ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਨਫ਼ਰਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਕਾਰਜ
ਬਚਾਓ ਕਾਰਜ 

o   ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਖ਼ਤਰੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਡਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਸਾਡਾ
ਸਰੀਰ ਐਡਰੇਨਾਲੀਨ ਛੱਡਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਖਤਰੇ ਤੋਂ ਬਚਣ ਅਤੇ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਲਈ "ਲੜਾਈ ਜਾਂ ਭੱਜਣ" ਜਿਹੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਆਪਸੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਾਰਜ
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਂ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ ਸੱਚੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਨੂੰ ਚਿਹਰੇ
ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵਾਂ, ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੀਵਨ ਲਈ ਉਰਜਾ
o   ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਾਡੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਚ ਰੰਗ ਭਰ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸੁਹਾਵਣੀਆਂ
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੀ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿੱਚ
ਸੁੰਦਰਤਾ ਦੀ ਪ੍ਰਸ਼ੰਸਾ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਸਿਹਤ ਦਾ ਸੂਚਕ
ਸਿਹਤ ਸਿਰਫ ਬਿਮਾਰੀ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਸਿਕ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਪੂਰੀ
ਅਵਸਥਾ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋ ਵਿਗਿਆਨਕ
ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।



ਹਵਾਲੇ: 
ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ
ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਯੂਥ ਗਰੁੱਪਜ਼
ਜੋਏਫੁਲ (ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ) ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ 
ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ 
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ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿਰਫ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹੈ।
29-11-2024 ਨੂੰ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਂ
ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੇ ਜਾਂ ਮਾੜੇ ਵਜੋਂ ਸ਼੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਹਾਲਾਂਕਿ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾ ਤਾਂ ਚੰਗੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ
ਬੁਰੀਆਂ; ਹਰ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਆਪਣਾ ਮਹੱਤਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਜਨਬੀਆਂ ਪ੍ਰਤੀ ਡਰ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਸਵੈ-
ਰੱਖਿਆਤਮਕ ਵਿਧੀ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਖਤਰੇ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿਣ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦਿੰਦਾ ਹੈ।
ਇੱਕੋ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਵੀ, ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ: 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਸੰਕਲਪ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਸਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੱਸਮੁੱਖ ਸੁਭਾਅ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਾਡੀਆਂ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਪਛਾਣਨ, ਸਾਡੀਆਂ ਸੱਚੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ, ਸਾਡੀਆਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ
ਅਤੇ ਉਚਿਤ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨਿਯਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਭਾਵਨਾ: ਡਰ

ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ:
ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ, 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਖਿੱਚਾਵ    

ਸਥਿਤੀ: 
ਇੱਕ ਕਤੂਰੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ

ਕਰਨਾ

ਵਿਚਾਰ:
"ਕਤੂਰਾ ਕੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ!"  

 
ਵਿਵਹਾਰ: 
ਭੱਜ ਜਾਓ, ਕਤੂਰੇ ਤੋਂ ਬਚੋ 

ਭਾਵਨਾ: ਖੁਸ਼ੀ

ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ:
ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ

Tਵਿਚਾਰ:
"ਕਤੂਰਾ ਬਹੁਤ ਪਿਆਰਾ ਹੈ!" 

 

ਵਿਵਹਾਰ:
ਮੁਸਕਰਾਉ, ਕਤੂਰੇ ਕੋਲ ਜਾਓ 

ਮੁਸਕਰਾਉ, ਕਤੂਰੇ ਕੋਲ ਜਾਓ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ:
ਆਪਣੀਆਂ ਅਸਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਲੋੜਾਂ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦਿਓ, ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅਰਥਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝੋ।

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਥਾਂ ਲੱਭੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜਿਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ
ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਨਿਪਟਾਰਾ
ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦੇ ਤਿੰਨ ਮੁੱਖ ਨੁਕਤੇ


