
ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਪਲ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ 
ਚੀੀਜ਼ ਔਖੀੀ, ਨਵੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਕੁੱੱ�ਝ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੀੀ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸਦਾਾ ਮਕਸਦ? 
ਇੱੱਕ-ਇੱੱਕ ਛੋੋਟਾਾ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ 
ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ। 

 ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰੰਗੇੇ ਹੋੋ 

	 �ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਹਰ ਕੋੋਈ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਚੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰੰਗਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 

	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰੋੋ, ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੱੱ�ਝ ਨਵਾਂਂ� ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ 

	 �ਸਿ�ਰਫ਼ ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਆਂਂ 'ਤੇੇ ਹੀੀ ਨਹੀਂਂ, ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ-ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਸਫ਼ਲਤਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਵੀੀ 
ਮਾਾਣ ਕਰੋੋ 

	 �ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਖ਼ੂੂਬੀੀਆਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਆਪਣੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਨਾਾ ਕਰ ਨ 
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।  

 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ 

	 ਕੁੱੱ�ਝ ਨਵਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਖਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਜਲਦਬਾਾਜ਼ੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ 

	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਮਦਦ ਮੰੰਗਣਾਾ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਠੀੀਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 

	 ਵੱੱਡੇੇ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਛੋੋਟੇੇ-ਛੋੋਟੇੇ ਕਦਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡ ਲਓ 

	 ਜੇੇਕਰ ਕੋੋਈ ਚੀੀਜ਼ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

 ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਰੱੱਖੋੋ 



 ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ 

	 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਉਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਸਹਿ�ਜ ਲੱੱਗੇੇ 

	 ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਰੋੋਜ਼ ਦੇੇ ਤੈੈਅ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅਪਣਾਾਓ 

	 �ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਔਖਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 

	 ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰਵਾਾਓ ਕਿ� ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ।  

 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਕੰੰਮ 

ਇਸ ਹਫ਼ਤੇੇ ਕੀੀਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ ਕੰੰਮ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ, ਜਿ�ਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ ਮਾਾਣ ਹੈੈ। 

 ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 

ਕੁੱੱ�ਝ ਦਿ�ਨ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸੌੌਖੀੀਆਂਂ ਲੱੱਗਣਗੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ। ਇਹ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਦੇੇ ਰਹੋੋ , ਜਲਦਬਾਾਜ਼ੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸਿੱ�ੱਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ ਮਾਾਣ ਕਰੋੋ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਕੋੋਈ ਚੀੀਜ਼ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਔਖੀੀ ਹੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਨਾਾ ਲੱੱਗੇੇ। 


