
ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  ਕੀ ਹੈ?

ਆਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ ਮਾਨਸਸਕ ਰੋਗ ਦੇ ਸਨਦਾਨ ਦੀ ਇੱਕ ਸ਼੍ੇ ਣੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਸਿਤ ਹੈ, ਸਿਸ ਸਵੱਚ ਸਸਕਟਜੋਫਰੈਨੀਆ, ਸਾਈਕੋਸਸਸ, ਬਾਈਪੋਲਰ ਸਿਸਆਰਿਰ, ਬਾਰਿਰਲਾਈਨ ਪਰਸਨੈਸਲਟੀ 
ਸਿਸਆਰਿਰ, ਸਿਸਓਸੀਆਸਟਵ ਆਈਿੈਾਂਟੀ ਸਿਸਆਰਿਰ, ਪੀਟੀਐਸਿੀ, ਐਨੋਰੈਕਸੀਆ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਸਿਪ਼੍ੈ ਸਨ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਪਰ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨਾ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਮੱਸਸਆ ਦਾ 

ਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਾਂ ਹੈ। ਕੁਝ ਆਵਾਜ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਮਾਨਸਸਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਤੋਾਂ ਸਬਨਾਾਂ  ਇਹਨਾਾਂ  ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ  ਿੀਉਾਂਦੇ ਹਨ।

ਕੀ ਤੁਸੀਾਂ ਕਦੇ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਿਾ ਨਾਮ ਪੁਕਾਰਸਦਆਾਂ  ਸੁਸਣਆ ਹੈ ਪਰ ਓਥੇ ਕੋਈ 
ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦਾ? ਿਾਾਂ  ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਘੁਸਰ-ਮੁਸਰ ਦੀ ਆਵਾਜ ਸੁਣੀ ਹੈ? 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  ਇਕ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ  ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆਾਂ  
ਸਸਥਤੀਆਾਂ  ਸਵੱਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਸਿਸ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬਚਪਨ ਸਵਚ ਕਾਲਪਸਨਕ ਦੋਸਤ  
• ਸੋਗ 
• ਆਤਸਮਕ ਿਾਾਂ  ਿਾਰਸਮਕ ਤਜਰਬੇ ਦੇ ਹਹੱਸੇ ਵਿੋਾਂ 
• ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਤੰਗੀ, ਇਕੱਲੇਪਨ ਦੇ ਲੰਬੇ ਅਰਸੇ, ਅਤੇ 

ਸੰਵੇਦਨਾਤਮਕ ਿਾਾਂ  ਨੀਾਂਦ ਦੀ ਕਮੀ। 

5-15% ਬਾਲਗ ਆਪਣੀ ਸਜੰਦਗੀ ਦੇ ਸਕਸੇ ਨਾ ਸਕਸੇ ਸਮੇਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  
ਸੁਣਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਗੇ

ਲਗਭਗ 12% ਬੱਚੇ ਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਦੇ ਹਨ ਿਾਾਂ  ਹੋਰ ਅਸਾਿਾਰਣ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ  

ਤਕਰੀਬਨ 1% ਲੋਕਾਾਂ  ਕੋਲ ਆਵਾਜ ਸੁਣਨ ਦੇ ਤਿਰਬੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿੋ 
ਮਹੀਨੇ ਸਵਚ ਘੱਟਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਵਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ  ਨੰੂ ਮਾਨਸਸਕ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦੀ 

50% ਲੋਕਾਾਂ  ਦੇ ਕਈ ਸਦਨਾਾਂ  ਦੀ ਨੀਾਂਦ ਿਾਾਂ  ਸੰਵੇਦਨਾ ਤੋਾਂ ਵਾਾਂ ਝੇ 
ਰਸਹਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਅਸਾਿਾਰਣ ਿਾਰਨਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨਾ ਇਕ ਅਸਿਹਾ ਤਿਰਬਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਲਈ ਬਹੁਤ ਦੁਖੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ਇਕ ਆਮ 
ਭੁਲੇਖਾ ਹੈ ਕਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਹਮੇਸਾਾਂ  ਉੱਚੀਆਾਂ  ਅਤੇ ਹਮਲਾਵਰ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਅਤੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਖਤਰਨਾਕ ਚੀਜਾਾਂ  ਕਰਨ ਦਾ 
ਹੁਕਮ ਕਦੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ। ਕੁਝ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ, ਉਤਸਾਹਿਨਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਿਾਾਂ  ਸਸਰਫ ਸਨਰਪੱਖ 
ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ। 

“ਸਤੰਨ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਾਂ ਹੀ, ਮੈਾਂ 
ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣੀਆਾਂ  ਹਨ, ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ 
ਸਵਚ ਹੀ ਗੱਲਾਾਂ  ਬਾਤਾਾਂ  ਕੀਤੀਆਾਂ  ਹਨ। 
ਮੈਾਂਨੰੂ ਲਗਦਾ ਸੀ ਸਕ ਸਭ ਨਾਲ ਇਹਦਾਾਂ  
ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਜਆਦਾਤਰ ਮੇਰੇ 
ਚੰਗੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਦੋਸਤ ਸਨ, ਪਰ ਕੁਝ 
ਿਰਾਉਣੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਵੀ ਸਨ।”

“ਮੇਰੀ ਆਵਾਜ ... ਮੈਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਗੱਲਾਾਂ  ਦੱਸਦੀ ਹੈ - ਮੈਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਸਦਵਾਉਾਂਦੀ 
ਹੈ ਸਕ ਮੈਾਂ ਆਪਣੇ ਿਰ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਹਾਾਂ । ਉਹ ਹਮੇਸਾਾਂ  ਮੈਨੰੂ ਕਸਹੰਦੀ ਰਹੀ ਸਕ ਉਹ 
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਹੈ।”

ਕੀ ਤੁਸੀਾਂ ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

ਸਕਸੇ ਮਰੇ ਹੋਏ ਸਪਆਰੇ ਿਾਾਂ  ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ ਿਾਾਂ  ਵੇਖਣਾ ਸੋਗ ਦੀ 
ਸਿਾਰਣ ਪ਼੍ ਤੀਸਕ਼੍ ਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਲਈ ਸਦਲਾਸਾ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਸਾਿਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਵੀਸਿਸ ਅਸਿਐਨ 
ਨੇ ਸੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 50 ਲੋਕਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਇਹ ਵੇਸਖਆ ਸਕ: 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦਾ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕਕਟਜੋਫਰੈਨੀਆ ਜਾਾਂ  ਮਾਨਕਸਕ ਕਬਮਾਰੀ ਹੈ 1

 ਵਾਜ ਸੁਣਵਾਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਜਰਬਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 2

ਅਸਿਐਨ ਸਵੱਚ ਹਹੱਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲੇ 30% ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਿੀਵਨ ਸਾਥੀ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਾਂ ਇਕ 
ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਦੀ ਅਵਾਜ ਸੁਣ ਰਹੇ ਸਨ 

6% ਲੋਕ 12 ਮਹੀਸਨਆਾਂ  ਬਾਅਦ ਅਿੇ ਵੀ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੁਣ ਰਹੇ ਸਨ। 

50%

15%

12%



ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ  ਲਈ, ਸਦਮਾਗ ਸਵੱਚ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  ਅਤੇ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਉਸੇ ਕਮਰੇ ਸਵਚ ਬੋਲਸਦਆਾਂ  ਸੁਣਨਾ ਇਕੋ ਸਿਹਾ ਹਾ। ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ  ‘ਸਵਚਾਰ ਸਿਹੀਆਾਂ ’ ਿਾਾਂ  ‘ਬੇਆਵਾਜ’ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦਾ ਤਜਰਬਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਿੋ ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ ਸਵੱਚ ਬੋਲਣ ਵਰਗੀਆਾਂ  ਨਹੀਾਂ ਲਗਦੀਆਾਂ । ਕੁਝ ਲੋਕ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਖਾਸ ਹਹੱਸਸਆਾਂ  ਸਵੱਚ ਦੇਖਦੇ, ਸੰੁਘਦੇ ਅਤੇ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰਨਾਾਂ  
ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਾਂ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਸਿਵੇਾਂ ਹੱਥਾਾਂ  ਅਤੇ ਪੈਰਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਗਰਮੀ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋਣੀ ਿਾਾਂ  ਝੁਣਝੁਣਾ ਹੋਣਾ।

ਿੇ ਤੁਸੀਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਾਾਂਭਣਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ, ਤਾਾਂ  ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਹੇਠ ਸਲਖੀਆਾਂ  ਵੈਬਸਾਈਟਾਾਂ  ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ: 

ੀਕਰੰਗ ਵੋਇਕਸਜ ਨੈਟਵਰਕ: hearing-voices.org
ਇੱਕ ਅੰਗ਼੍ੇ ਜੀ ਸੰਸਥਾ ਿੋ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ  ਨੰੂ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਮਝ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

MIND: tinyurl.com/y26mdury
ਯੂਕੇ ਦੀ ਇੱਕ ਪ਼੍ ਮੱੁਖ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਚੈਸਰਟੀਆਾਂ  ਵਲੋਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ।

“ਮੈਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੰਿਮ ਨਾਲ ਨਹੀਾਂ ਸੁਸਣਆ। ਉਹ 
ਉਸ ਨਾਲੋਾਂ  ਸਜਆਦਾ ਗੂੜ੍ੀਆਾਂ  ਸਨ, ਅਤੇ ਛੁਟਕਾਰੇ ਤੋਾਂ 
ਦੂਰ ਸਨ ...”

“ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਅਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣੀਆਾਂ  ਤਾਾਂ  ਮੇਰੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਸਦਮਾਗ ਨੰੂ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋਇਆ ਸਕ ਉਹ ਅੱਗ ਸਵੱਚ 
ਲਪੇਸਟਆ ਹੋਇਆ ਹੈ; ਮੇਰੇ ਸੋਲਰ ਪਲੇਕਸਸ ਸਵੱਚ 
ਸਦਮੇ ਵਰਗੀਆਾਂ  ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਾਂ  ਲਗਾਤਾਰ ਝੁਲਸ 
ਰਹੀਆਾਂ  ਸਨ।”

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਅਕਸਰ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਸਖਸੀਅਤਾਾਂ  ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਦੇ ਹਨ ਿੋ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਲੋਕਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਵਰਗੀਆਾਂ  ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਸਿਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਉਹ ਿਾਣਦੇ ਹਨ ਿਾਾਂ  ਿਾਣਦੇ ਸਨ; ਕਈ 
ਲੋਕ ਸੰਪੂਰਨ ਅਿਨਬੀ, ਿਾਨਵਰਾਾਂ  ਿਾਾਂ  ਇਕਾਈਆਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

“ਮੈਾਂ ਵੱਖਰੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਦਾ ਹਾਾਂ । ਹਰ ਅਵਾਜ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਖਸੀਅਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਮੈਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਸਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਾਾਂ  ਸਕਸੇ ਸਵਸੇ ਿਾਾਂ  ਮਾਮਲੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਵਚਾਰਾਾਂ  ਿਾਾਂ  ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  ਨੰੂ ਮੇਸਰਆਾਂ  ਸਵੱਚ ਉਲਝਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕੀਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ ... 
ਮੇਰੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਉਮਰ ਅਤੇ ਪਸਰਪੱਕਤਾ ਸਵਚ ਬਦਲਦੀਆਾਂ  ਰਸਹੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ। ਉਨ੍ਾਾਂ  ਸਵਚੋਾਂ ਬਹੁਸਤਆਾਂ  ਨੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਾਮ 
ਦੱਸੇ। ਮੈਾਂ ਅਕਸਰ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਿਾਰੀ ਰੱਖਦਾ ਹਾਾਂ । ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਸੁਹਾਵਣੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਇਸ ਤਰਾਾਂ  ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦੇ।”

ਲੋਕਾਾਂ  ਕੋਲ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਹਨ। ਿਦੋਾਂ ਸਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਿੋਾਂ ਵੇਖਦੇ ਹਨ, ਦੂਸਰੇ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਅਸਾਿਾਰਣ ਪਰ ਆਖਰਕਾਰ 
ਸਾਰਥਕ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਵਿੋਾਂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ ਸਿਨ੍ਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਿੜ੍ਾਾਂ  ਿੀਵਨ ਦੀਆਾਂ  ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ। ਹੋਰਾਾਂ  ਲਈ ਅਿੇ ਵੀ, ਆਵਾਜਾਾਂ  ਅਸਿਆਤਸਮਕ ਿਾਾਂ  ਿਾਰਸਮਕ ਤਜਰਬੇ ਦਾ ਇੱਕ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹਹੱਸਾ ਹਨ, ਿਾਾਂ  ਰਚਨਾਤਮਕ ਪ਼੍ ਸਕਸਰਆਵਾਾਂ  ਸਿਵੇਾਂ ਸਕ ਸਲਖਣ, ਕਲਾ ਅਤੇ ਸੰਗੀਤ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਿੁੜੀਆਾਂ  ਹਨ। 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  ਕਸਰਫ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਬਾਰੇ ਨਹੀਾਂ ਹੈ  3

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਕਵਚ ਅਰਥ ਲੱਭਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਢੰਗ ਹਨ 4

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੇ੍ਸਾਨ ਕਰ ਰਹੀਆਾਂ  ਹਨ, ਤਾਾਂ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਾਂ  ਉਪਲਬਧ ਹਨ 

5

ਤੁਸੀਾਂ ਅੰਿਰਸਟੈਾਂਟਸਿੰਗ ਵੋਇਸਸਜ ਦੇ ਕੋਸਪੰਗ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ  ਦੇ ਭਾਗ ਨੰੂ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:
understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices.org

ਸਰੋਤ: 
Grimby, A. (1993). Bereavement among 
elderly people: grief reactions, post‐
bereavement hallucinations and quality 
of life. Acta Psychiatrica Scandinavica, 
87(1), 72-80.

Maijer, K., Begemann, M. J. H., Palmen, 
S. J. M. C., Leucht, S., & Sommer, I. E. C. 
(2018). Auditory hallucinations across 
the lifespan: a systematic review and 
meta-analysis. Psychological medicine, 
48(6), 879-888.

Woods, A., Jones, N., Alderson-Day, B., 
Callard, F., & Fernyhough, C. (2015). 
Experiences of hearing voices: analysis 
of a novel phenomenological survey. The 
Lancet Psychiatry, 2(4), 323-331.

http://hearing-voices.org 
http://tinyurl.com/y26mdury 
http://www.understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices.org 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26360085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26360085


ਸਕਕਟਜੋਫਰੈਨੀਆ ਜਾਾਂ  ਸਾਈਕੋਕਸਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ  
ਕਵੱਚ ਆਵਾਜ 

ਕਬਨਾ ਤਸਖੀਸ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਕਵੱਚ ਆਵਾਜ 

ਸਸਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਾਾਂ  ਅੰਦਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਸਸਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਾਾਂ  ਅੰਦਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ 

ਉੱਚੀ ਨੀਵੀਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਉੱਚੀ ਨੀਵੀਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਚੀਜਾਾਂ  ‘ਤੇ ਹਟੱਪਣੀ ਕਰੇਗਾ ਿਾਾਂ  ਗੱਲਬਾਤ ਸਵੱਚ  ਹਹੱਸਾ 
ਲਵੇਗਾ 

ਚੀਜਾਾਂ  ‘ਤੇ ਹਟੱਪਣੀ ਕਰੇਗਾ ਿਾਾਂ  ਗੱਲਬਾਤ ਸਵੱਚ  ਹਹੱਸਾ 
ਲਵੇਗਾ 

ਸਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨੀ ਅਕਸਰ ਮੁਸਕਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਸਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨੀ ਅਕਸਰ ਸੌਖੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 

16-25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਸਵੱਚ ਪਸਹਲਾਾਂ  ਅਨੁਭਵ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ (ਔਸਤ ‘ਤੇ) 

5-15 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਸਵੱਚ ਪਸਹਲਾਾਂ  ਅਨੁਭਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 
(ਔਸਤ ‘ਤੇ)

ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਸੁਣਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਵੱਿ ਤੋਾਂ ਵੱਿ ਸਦਨ ਸਵਚ ਕੁਝ ਵਾਰ ਸੁਣਦੀਆਾਂ  ਹਨ 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ : ਤਜਰਬੇ ਦਾ ਇੱਕ ਸਪੈਕਟ੍ਮ 

ਇਹ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਪਛਾਸਣਆ ਿਾ ਸਰਹਾ ਹੈ ਸਕ ਆਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ ਇਕ “ਸਨਰੰਤਰਤਾ” ਿਾਾਂ  “ਸਪੈਕਟ਼੍ ਮ” ਤੇ ਮੌਿੂਦ ਹੈ ਸਿਸ ਸਵੱਚ ਆਮ ਜੁਬਾਨੀ ਸੋਚ, ਸਦਨ ਵੇਲੇ ਸੁਪਨੇ ਅਤੇ ਘੁਸਪੈਠ ਵਾਲੇ ਸਵਚਾਰ 
ਸਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਸਾਿੇ ਸਾਸਰਆਾਂ  ਸਵਚ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਾਿੇ ਸਵਚੋਾਂ ਕਈਆਾਂ  ਨੰੂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਦੇ ਵਿੇਰੇ ਮੌਕੇ, ਿਾਾਂ  ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸੁਣਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਾਂ ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋ?

ਜੁਬਾਨੀ 
ਸੋਚ 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਸਵਚਾਰ

ਸਦਨ ਵੇਲੇ ਸੁਪਨਾ 
ਵੇਖਣਾ 

1%
ਤਕਰੀਬਨ 1% ਲੋਕਾਾਂ  ਕੋਲ ਆਵਾਜ ਸੁਣਨ ਦੇ ਅਕਸਰ 
ਤਿਰਬੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਾਨਸਸਕ ਰੋਗਾਾਂ  ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ 
ਇਹਨਾਾਂ  ਲੋਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਕੋਈ ਜਰੂਰਤ ਨਹੀਾਂ ... 

... ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ 1% ਸਵੱਚ 
ਸਸਕਟਜੋਫਰੈਨੀਆ ਪਛਾਸਣਆ ਿਾਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਸਮੂਹ ਦੇ ਲਗਭਗ 75% 

ਲੋਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨਗੇ 

1%

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  

ਆਵਾਜ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਆਵਾਜ 
ਕਵਚ ਕੀ ਅੰਤਰ ਹੈ? 

ਸਾਿੀ ਆਪਣੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਆਵਾਜ ਦੇ ਉਲਟ, ਿੋ ਸਪਸਟ ਤੌਰ ਤੇ 
ਸਾਿੇ ਨਾਲ ਸਬੰਿਤ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਕ 

ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਪੀਕਰ ਦੀ ਗੈਰ ਹਾਜਰੀ ਸਵਚ ਆਵਾਜ ਸੁਣਨ ਵੇਲੇ ਇਸ 
ਤਰਾਾਂ  ਮਸਹਸੂਸ ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦਾ ਸਕ ਇਹ ਆਵਾਜ ਆਪਣੀ ਹੈ, ਿਾਾਂ  ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਤੋਾਂ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਆਵਾਜ ਦੀ ਉੱਚਾਈ ਅਤੇ ਸਸਥਤੀ - ਿੇ ਇਹ ਸਸਰ ਦੇ “ਅੰਦਰੋਾਂ” 
ਿਾਾਂ  ਸਸਰ ਤੋਾਂ “ਬਾਹਰੋਾਂ”  ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਕੋਈ 
ਮਹੱਤਤਾ ਨਹੀਾਂ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਅਸਿਹੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਿਹੜੀਆਾਂ  ਬਾਹਰੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸਵੱਚੋਾਂ ਆ ਰਹੀਆਾਂ  

ਮਸਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਤੌਰ ਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਾਂ  ਿਾਾਂਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਸਿਵੇਾਂ ਸਾਿੀ ਆਪਣੀ 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਆਵਾਜ ਹੋਵੇ। 

ਮਾਨਸਸਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਨਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਆਵਾਜ, ਸਾਈਕੋਸਸਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ  ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕੀਤੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲੋਾਂ  ਸਜਆਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਵਿੇਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਅਗਵਾਈ ਪ਼੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਰੂਹਾਨੀ ਪਸਹਲੂ ਵੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 



#$*@&!ਕਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ

ਇਕ ਚੀਜ ਸਿਸ ਨਾਲ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਸੰਘਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹੈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਨਯੰਤਰਣ 
ਕਰਨਾ - ਇਹ ਅਕਸਰ ਹੈਰਾਨੀ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮੇਾਂ ਲਈ ਿਾਰੀ 
ਰਸਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰਾਾਂ  ਲਈ ਉੱਚੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨਾ ਿਾਾਂ  ਇਹਨਾਾਂ  ਅਰਸਸਆਾਂ  ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣਾ ਮੁਸਕਲ ਨਹੀਾਂ, ਪਰ ਿੋ ਉਹ ਕਸਹੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਉਹ ਦੁਖਦਾਈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਭਾਵ, ਿੋ 
ਉਹ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਕਸਹੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਉਹ ਗੱਲਾਾਂ  ਪ਼੍ੇ ਸਾਨ ਕਰ ਸਦੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ - ਸਾਇਦ ਇਸ ਲਈ 
ਸਕ ਉਹ ਅਪਮਾਨਿਨਕ ਹੈ, ਿਾਾਂ  ਉਹਨਾਾਂ  ਸਵਚਾਰਾਾਂ , ਸੋਚਾਾਂ  ਿਾਾਂ  ਇਰਾਸਦਆਾਂ  ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਿੋ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਆਪਣੇ ਨਾਲੋਾਂ  ਬਹੁਤ ਵੱਖਰੇ ਹਨ।

ਹੋਰ ਟਰਰੱਗਰ

ਹੋਰ ਚੀਜਾਾਂ  ਿੋ ਦੁਖਦਾਈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀਆਾਂ  ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ: 
• ਨੀਾਂਦ ਦੀ ਘਾਟ 
• ਅਸਤਅੰਤ ਭੱੁਖ 
• ਨਸੇ ਅਤੇ ਸਰਾਬ 
• ਖਤਰਾ ਅਤੇ ਿਮਕੀ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨੀ 
• ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਦਬਾਅ

3

ਸਦਮਾ 

ਖੋਿ ਇਹ ਦਰਸਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ, ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ  ਲਈ, ਅਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ ਸਿੰਦਗੀ 
ਦੀਆਾਂ  ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾਾਂ  ਦਾ ਪ਼੍ ਤੀਕਰਮ ਹੈ, ਖਾਸਕਰ ਬਚਪਨ ਵਾਲੀਆਾਂ  
ਘਟਨਾਵਾਾਂ  ਦਾ। ਉਦਾਹਰਣਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਿੱਕੇਸਾਹੀ, ਅਣਗਸਹਲੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ, 
ਸਿਨਸੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦੁਰਸਵਵਹਾਰ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਸਿੰਦਗੀ ਦੀਆਾਂ  
ਵੱਿੀਆਾਂ  ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ  ਸਿਵੇਾਂ ਸਰਸਤੇ ਦਾ ਅੰਤ, ਨੌਕਰੀ ਗੁਆਉਣਾ, ਬੇਘਰ ਹੋਣਾ 
ਿਾਾਂ  ਨਵਾਾਂ  ਸਕੂਲ ਿਾਾਂ  ਕਾਲਿ ਸੁਰੂ ਕਰਨਾ ਵੀ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ 
ਨਾਲ ਿੁਸੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।
 

 2

ਬਚਪਨ ਸਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਦੇ 
ਇਸਤਹਾਸ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਾਂ  ਸਵੱਚ 
ਮਨੋਸਵਸਗਆਨ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਲਗਭਗ 3 ਗੁਣਾ ਸਜਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਗੁਣਾ

ਕਜਆਦਾ 

 1

ਜੇ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨੀਆਾਂ  ਆਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ  ਇਹ ਕਸਰਫ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ  ਲਈ ਦੁਖਦਾਈ ਕਕਉਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਕਜਆਾਂ  ਲਈ ਨਹੀਾਂ?

3
ਸਰੋਤ

Kråkvik et al ( 2015). Prevalence of auditory verbal 
hallucinations in a general population: A group comparison 
study. Scandinavian Journal of Psychology, 56, 508– 515. 

Powers et al (2017). Varieties of Voice-Hearing: Psychics and the 
Psychosis Continuum. Schizophrenia Bulletin, Vol. 43, Issue 1, 
84–98.

Daalman et al (2011). The same or different? A 
phenomenological comparison of auditory verbal hallucinations 
in healthy and psychotic individuals. Journal of Clinical 
Psychiatry, 72(3):320-5.

Peters et al (2016). Clinical, socio-demographic and 
psychological characteristics in individuals with persistent 
psychotic experiences with and without a “need for care”. World 
Psychiatry, 15(1), 41–52.

Baumeister et al (2017). Auditory verbal hallucinations and 
continuum models of psychosis: A systematic review of the 
healthy voice-hearer literature. Clinical Psychology Review, 51: 
125–141. 

Johns et al (2014). Auditory Verbal Hallucinations in Persons 
With and Without a Need for Care. Schizophrenia Bulletin, Vol. 
40, Issue 4, July 2014, S255–S264
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ਗਰਾਉਾਂਟਸਿੰਗ ਤਕਨੀਕਾਾਂ  ਦੁਖਦਾਈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਤੋਾਂ ਹੋਰ ਸੰਵੇਦਨਾਤਮਕ ਿਾਣਕਾਰੀ ਵੱਲ ਸਿਆਨ ਕੇਾਂਦਰਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਭਾਵੇਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਾਾਂ  ਬਾਹਰ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਉਹ ਚੀਜਾਾਂ  ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਾਂ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੰੂ ਮੌਿੂਦਾ ਪਲ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਸਲਆਉਣ ਅਤੇ ਦੁਨੀਆ ਸਵੱਚ ‘ਅਿਾਰਤ’ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਗ਼੍ ਾਉਾਂਟਸਿੰਗ ਆਬਿੈਕਟਸ ਉਹ ਚੀਜਾਾਂ  ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਿੋ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਿਾਾਂ  ਛੂਹਦੇ ਹਨ ਸਿਸ ਤੇ ਉਹ ਸਿਆਨ 
ਕੇਾਂਦ਼੍ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਕ ਸਵਸੇਸ ਅਰਥ ਿਾਾਂ  ਉਹਨਾਾਂ  ਨਾਲ ਿੁੜੀ ਯਾਦਦਾਸਤ ਵਾਲੀਆਾਂ  ਚੀਜਾਾਂ , ਿਾਾਂ  
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਦਲਚਸਪ ਬਣਤਰ ਵਾਲੀਆਾਂ  ਚੀਜਾਾਂ  ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

“ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਬਾਹਰ ਆਵਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਮੈਾਂ ਆਪਣੀ ਿੇਬ ਸਵਚ ਇਕ ਛੋਟਾ ਸਿਹਾ ਪੱਥਰ ਰੱਖਦਾ ਹਾਾਂ । ਿਦੋਾਂ 
‘ਆਵਾਜਾਾਂ ’ ਸੁਰੂ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਤਾਾਂ  ਇਸ ਪੱਥਰ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਉਾਂਗਲਾਾਂ  ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਸਹਲਾਉਣਾ 
ਮੈਨੰੂ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਘਰ ਹੰੁਦਾ ਹਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਮੈਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਸੁਖਦਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ ਢੰਗਾਾਂ  ਦੀ ਵਰਤੋਾਂ ਕਰਦਾ ਹਾਾਂ  ਸਿਵੇਾਂ ਸਕ ਕੋਈ ਸਨੱਘਾ ਸਖਿੌਣਾ ਫੜਨਾ ਅਤੇ 
ਇਕ ਕੰਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋਾਂ ਕਰਨਾ।”

ਸੰਗੀਤ, ਪੌਡਕਾਸਟ ਜਾਾਂ  ਆਡੀਓਬੱੁਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ 1

ਗਰਾਉਾਂਡਕਡੰਗ ਤਕਨੀਕ ਅਤੇ ਆਬਜੈਕਟ 2

ਦੁਖਦਾਈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਅਤੇ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਨੰੂ ਮੈਨੇਿ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਅਸੀਾਂ ਛੇ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ  ਇਕੱਤਰ ਕੀਤੀਆਾਂ  ਹਨ ਿੋ ਲੋਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਲਈ 
ਸਭ ਤੋਾਂ ਵੱਿ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗੀਆਾਂ  ਹਨ। 

ਸੰਗੀਤ, ਪੌਿਕਾਸਟ ਿਾਾਂ  ਆਿੀਓਬੱੁਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਤੋਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਭਟਕਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਕ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਰਣਨੀਤੀ ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੈ ਸਕਉਾਂਟਸਕ ਤੁਸੀਾਂ ਇਹ ਘਰ ਦੇ ਸਵੱਚ ਿਾਾਂ  ਬਾਹਰ ਹੰੁਦੇ ਹੋਏ ਹੈਿੱਫੋਨ ਲਾ ਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

“ਸੰਗੀਤ ਮੇਰੇ ਲਈ ਇੱਕ ਅਦੱੁਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਰਹੀ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਸਬਹਤਰ, ਵਿੇਰੇ ਖੂਬਸੂਰਤ ਆਵਾਜ ਨਾਲ ਸੋਰ ਨੰੂ 
ਬਾਹਰ ਕੱਸਢਆ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ।”

“ਿੇ ਮੈਾਂ ਘਰੇ ਹੇਵਾਾਂ  ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲਾਾਂ  ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਾਂ  ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ  ਅਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ 
ਸੁਰੂ ਕਰ ਸਦੰਦਾ ਹਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਮੈਾਂ ਅਕਸਰ ਆਿੀਓਬੱੁਕ 
ਲਗਾਉਾਂਦਾ ਹਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਿੋ ਮੈਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੀ ਬਿਾਏ 
ਆਿੀਓਬੱੁਕ ਦੇ ਸਬਦਾਾਂ  ਨੰੂ ਸੁਣ ਸਕਾਾਂ ।” 

“ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਫੋਨ ਉੱਤਤੇ ਪਲੇਸਲਸਟਾਾਂ  ਸਥਾਪਤ 
ਹਨ। ਿਦੋਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਿਾਾਂ  ਸਸਹਰ 
ਸਵਚੋਾਂ ਲੰਘਦੇ ਹੋਏ ਮੈਨੰੂ ਸਚੰਤਾ ਮਸਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ  
ਇਹਨਾਾਂ  ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣਾ ਲਈ ਮੈਨੰੂ ਮੈਟਲ ਸੰਗੀਤ 
ਤਾਕਤ ਸਦੰਦਾ ਹੈ। ਉਤਸਾਹਿਨਕ ਸੰਗੀਤ ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ 
ਉਨ੍ਾਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਿਾਾਂ  ਉਸ ਸਚੰਤਾ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਾਂ । ਉਦਾਸ ਸੰਗੀਤ ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਮਸਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਾਂ  ਸਕ ਕੋਈ ਮੈਨੰੂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ। 
ਗਲਤ ਸਕਸਮ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਮੇਰੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ 
ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮੈਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪਲੇਸਲਸਟਾਾਂ  ਰਾਹੀਾਂ ਸਤਆਰ ਰਸਹਣਾ ਸਸੱਸਖਆ ਹੈ।” 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਤੋਾਂ ਮਨ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ, ਅਨਰਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਾਂ ਕਰਨ ਿਾਾਂ  ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਿੁੜੇ ਹੋਏ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਸਰਤ ਇੱਕ ਲਾਭਦਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਿਬਰਦਸਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 
ਵਿੋਾਂ ਸਕੱਕ-ਬਾਕਸਸੰਗ ਿਾਾਂ  ਸੈਿੋ ਮੱੁਕੇਬਾਜੀ ਵਰਗੀਆਾਂ  ਗਤੀਸਵਿੀਆਾਂ  ਨੰੂ ਮਦਦਗਾਰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਕੋਈ 
ਵੀ ਕਸਰਤ ਉੱਚ ਅਨਰਿੀ ਵਾਲੀ ਹੋਣੀ ਲਾਜਮੀ ਨਹੀਾਂ ਹੈ - ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ ‘ਤੇ ਸਿਆਨ ਕੇਾਂਦ਼੍ ਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪੋਲੀ ਸਟ਼੍ੈ ਸਚੰਗ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਾਾਂ  ਤੁਰਦੇ ਹਨ।

“ਿਦੋਾਂ ਤੁਸੀਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ  ਪੰਚ ਬੈਗ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਉਪਯੋਗ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਾ ਸਸਰਫ ਗੱੁਸਾ ਜਾਹਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬਲਸਕ 
ਇਹ ਮੈਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਸਵਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਮੈਾਂ ਇਕ ਬਾਲਗ 
ਸਰੀਰ ਹਾਾਂ  ਅਤੇ ਮੈਾਂ ਤਾਕਤਵਰ ਹਾਾਂ ।”

“ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਚ ਸਸਰਫ ਦੋ ਵਾਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਨੇ ਮੇਰੀ ਬਹੁਤ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਉਹ ਚੀਜ ਲੱਟਭੋ 
ਸਿਸਦਾ ਤੁਸੀਾਂ ਅਨੰਦ ਲੈਾਂਦੇ ਹੋ - ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਲਈ ਕਲਾਸ ਸੀ ਸਿਸ ਸਵੱਚ ਥੋੜਾ ਯੋਗਾ 
ਵੀ ਸਾਮਲ ਸੀ।”

ਕਸਰਤ 3

ਗਰਾਉਾਂਡਕਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਾਂ  ਅਤੇ ਆਬਜੈਕਟਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ  
ਉਦਾਹਰਣਾਾਂ :

 
5-4-3-2-1 ਤਕਨੀਕ। 5 ਚੀਜਾਾਂ  ਦੇ ਨਾਮ ਲਵੋ ਿੋ ਤੁਸੀਾਂ ਦੇਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, 4 ਚੀਜਾਾਂ  ਦੇ ਨਾਮ ਲਵੋ ਿੋ ਤੁਸੀਾਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, 3 ਚੀਜਾਾਂ  
ਦੇ ਨਾਮ ਲਵੋ ਿੋ ਤੁਸੀਾਂ ਸੰੁਘ ਸਕਦੇ ਹੋ, 2 ਚੀਜਾਾਂ  ਦੇ ਨਾਮ ਲਵੋ ਿੋ 

ਤੁਸੀਾਂ ਛੂਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਕ ਚੀਿ ਦਾ ਨਾਮ ਲਵੋ ਸਿਸ ਦਾ ਤੁਸੀਾਂ 
ਸੁਆਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਦਸ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ। ਆਪਣਾ ਸਿਆਨ ਹਰ ਸਾਹ ‘ਤੇ 
ਰੱਖੋ, ਹਰ ਸਾਹ ਸਕਵੇਾਂ ਅੰਦਰ ਆ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿਾ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਹਰ ਵਾਰ 
ਿਦੋਾਂ ਤੁਸੀਾਂ ਸਾਹ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਾਹਾਾਂ  ਦੀ 

ਸਗਣਤੀ ਯਾਦ ਕਰਾਓ। 

ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਓ। ਤੁਹਾਿੇ ਪੈਰਾਾਂ  ਨੰੂ ਿਰਤੀ ‘ਤੇ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ 
ਢੰਗ’ ਤੇ ਸਿਆਨ ਲਗਾਓ। 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ 



ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਲਖਣ, ਕਲਾਵਾਾਂ , ਸਸਲਪਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਚਨਾਤਮਕ ਗਤੀਸਵਿੀਆਾਂ  ਨੰੂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸਕਸ ਤਰ੍ਾਾਂ  ਸਦਖਾਈ ਸਦੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ, 
ਕੀ ਕਸਹੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਸਕਵੇਾਂ ਮਸਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਿਾਾਂ  ਸੋਚਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਸੋਚਾਾਂ , ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ , ਸਵਚਾਰਾਾਂ  ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਾਂ  
ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਕ ਸਾਿਨ ਵਿੋਾਂ ਵਰਸਤਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਮਾਾਂ ਸਿੰਗ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ “ਨਹੀਾਂ” ਕਸਹਣਾ ਸਕਤੀ ਅਤੇ ਸਨਯੰਤਰਣ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇ ‘ਨਹੀਾਂ’ ਕਸਹਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ  ਿਵਾਬ ਦੇਣ ਸਵਚ ਦੇਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ‘ਅਿੇ ਨਹੀਾਂ’ 
ਕਸਹਣਾ ਿਾਾਂ  ਉਨ੍ਾਾਂ  ਦੇ ਆਦੇਸਾਾਂ  ‘ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨਾ ਵਿੇਰੇ ਯੋਗ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਚੀਜਾਾਂ  ਸਿਹੜੀਆਾਂ  ਮੁਸਸਕਲ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਵੇਲੇ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ: 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ 4

ਰਚਨਾਤਮਕ ਬਣਨਾ 5

• “ਹਕੀਕਤ ਿਾਾਂਚ”. ਇਸ ਸਵੱਚ ਆਵਾਜ ਕੀ ਕਸਹ ਰਹੀ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਹਕੀਕਤ ਦੀ ਿਾਾਂ ਚ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ, 
ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੋਾਂ, ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਿਾਾਂ  ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਸਹਯੋਗੀ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਉਹ ਆਵਾਜ ਦੇ ਸਵਚਾਰ ਬਾਰੇ ਕੀ ਸੋਚਦੇ 
ਹਨ। 

• ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ  ਤੈਅ ਕਰਨੀਆਾਂ  ਿਾਾਂ  ਇਕਰਾਰਨਾਮੇ ਬਣਾਉਣੇ। “ਮੈਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਮ ਨੰੂ ਸਸਰਫ ਇਕ ਘੰਟਟੇ 
ਲਈ ਸੁਣਾਾਂਗਾ”, ਿਾਾਂ  “ਸਵੇਰੇ ਕੰਮ ਤੋਾਂ ਪਸਹਲਾਾਂ  ਆਪਣਾ ਸਮਾਾਂ  ਅਤੇ ਸਿਆਨ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ , ਪਰ ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਕੰਮ ਤੇ 
ਹੰੁਦਾ ਹਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਗ੍ਾ ਦੇਣੀ ਪਵੇਗੀ।”  ਇਹੋ ਸਿਹੀਆਾਂ  ਗੱਲਾਾਂ  ਕਸਹਣ ਨਾਲ, ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ  ਅਤੇ ਸਮਝੌਟਤੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

• ਵਾਪਸ ਸਕੇਸਲੰਗ। ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ, ਹਰ ਸਦਨ / ਹਫਤੇ, ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਦੱਟਤੇ ਹੋਏ ਸਮੇਾਂ ਅਤੇ ਸਿਆਨ ਨੰੂ ਘਟਾਓ।

“ਕਈ ਵਾਰੀ ਿਦੋਾਂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਬਹੁਤ ਹੀ ਮਾੜੀਆਾਂ  
ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਸਨ, ਮੈਾਂ ਅਕਸਰ ਸਚੱਤਰਕਾਰੀ ਿਾਾਂ  ਪੇਾਂਸਟੰਗ 
ਕਰਦਾ ਸੀ। ਿਾਾਂ  ਮੈਾਂ ਆਪਣੇ ਸਚੱਤਰਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਆਵਾਜਾਾਂ  
ਸਕਸ ਤਰ੍ਾਾਂ  ਸਦਖਾਈ ਸਦੰਦੀਆਾਂ  ਹਨ ਇਸ ਨੰੂ ਜਾਹਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕੀਤੀ।”

“ਆਪਣੇ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਬਾਰੇ ਸਲਖਣਾ ਪ਼੍ ਾਸੈਸ 
ਅਤੇ ਪ਼੍ ਤੀਸਬੰਸਬਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਕਤੀਸਾਲੀ 
ਤਰੀਕਾ ਸਰਹਾ ਹੈ।”

“ਿਦੋਾਂ ਮੈਾਂ ਹੱਥ ਸਸਲਾਈ ਕਰਦਾ ਹਾਾਂ  ਤਾਾਂ  ਮੇਰੀਆਾਂ  
ਆਵਾਜਾਾਂ  ਬਹੁਤ ਸਾਾਂਤ ਹੋ ਿਾਾਂਦੀਆਾਂ  ਹਨ ... ਇਹ 
ਸਨਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਾਂ  (ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ  
ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੀਆਾਂ ) ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਦਾ 
ਇਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।”

ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਸਮੂਹਾਾਂ , 1: 1 ਗੱਲਬਾਤ ਿਾਾਂ  ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ ਦੁਆਰਾ ਦੂਿੇ ਆਵਾਜ-ਸੁਣਨ ਵਾਸਲਆਾਂ  ਨਾਲ 
ਿੁੜਨਾ ਅਤੇ ਸਾਾਂਝ ਪਾਉਣੀ ਆਪਣੇ ਤਿਰਸਬਆਾਂ  ਨੰੂ ਿਾਇਜ ਠਸਹਰਾਉਣ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਸਰੋਤ 
ਪ਼੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

“ਮੁਲਾਕਾਤ ਸਮੂਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ... ਇਹ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਵਾਲੀ ਿਗ੍ਾ ਹੋਣੀ ਲਾਜਮੀ ਨਹੀਾਂ ਹੈ।”

ਦੂਕਜਆਾਂ  ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ 6
ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਸਵੱਚ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਵਾਸਲਆਾਂ  ਦੇ ਸਮੂਹਾਾਂ  ਅਤੇ 

ਆਨਲਾਈਨ ਪੀਅਰ ਸਮਰਥਨ ਬਾਰੇ ਵਿੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੁਸੀਾਂ 
ਇਹਨਾਾਂ  ਸਲੰਕਾਾਂ  ‘ਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਯੂਕੇ ਹੀਅਸਰੰਗ ਵਾਇਸਜ ਨੈਟਵਰਕ: hearing-voices.org

ਵਾਇਸ ਕੋਲੈਕਸਟਵ: 
voicecollective.co.uk

ਦੁਖਦਾਈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਣ ਦੇ ਤਰੀਸਕਆਾਂ  ਬਾਰੇ ਵਿੇਰੇ 
ਸਵਚਾਰ ਇੱਥੇ ਉਪਲਬਿ ਹਨ:

understandingvoices.com/coping-with-
voices

“ਮੇਰੀ ਸੋਚ ਮੁਤਾਬਕ, ਲੋਕਾਾਂ  ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਰਸਹਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰਨੀ, ਿੋ ਉਿੇਹੀਆਾਂ  ਚੀਿਾਾਂ  ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਮਸਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਮੈਾਂ ਇਹ ਵੀ ਸੋਚਦਾ ਹਾਾਂ  ਸਕ ਲੋਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਸਮਝਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਹਰ ਕੋਈ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਨਾਲ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਸਿੱਠਦਾ ਹੈ - ਸਸਰਫ਼ ਇਕੋ ਹੱਲ ਨਹੀਾਂ ਹੈ 
ਿੋ ‘ਸਭ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਾਂਦਾ ਹੈ’, ਇਸ ਲਈ ਿੇ ਕੋਈ ਢੰਗ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਨਹੀਾਂ ਕਰਦਾ, ਤਾਾਂ  ਇਹ ਸਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹੈ - 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਾਂ ਸਕ ਕੁਝ ਵੀ ਮਦਦ ਨਹੀਾਂ ਕਰੇਗਾ, ਇਹ ਸਸਰਫ ਆਪਣੇ ਲਈ ਉੱਤਮ ਸਵਕਲਪ ਲੱਭਣ ਬਾਰੇ 
ਹੈ।” 

http://hearing-voices.org 
http://voicecollective.co.uk 
http://voicecollective.co.uk 
http://understandingvoices.com/coping-with-voices
http://understandingvoices.com/coping-with-voices


‘ਬੱਚਪਨ ਸਵੱਚ ਮੰਦਭਾਗੀ ਘਟਨਾਵਾਾਂ  ਅਤੇ ਭਸਵੱਖ ਦੇ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਸਵਗਾੜ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਸੰਬੰਿ ਦਾ ਸਬੂਤ ਤੱਥਾਾਂ  ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਓਨਾ ਮਜਬੂਤ ਹੈ ਸਿੰਨਾ ਸਕ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸੀ 
ਅਤੇ ਫੇਫਸੜਆਾਂ  ਦੇ ਕੈਾਂਸਰ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰ ਸੰਬੰਿ ਹੈ।’

ਸਰਚਰਿ ਬੈਾਂਟਾਲ, ਸੈਫੀਲਿ ਯੂਨੀਵਰਸਸਟੀ ਸਵਖੇ ਕਲੀਨੀਕਲ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨ ਦੇ ਪ਼੍ੋ ਫੈਸਰ 
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ਸਵਸਗਆਨੀਆਾਂ  ਨੇ ਆਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ ਦੇ ਕਈ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਕਾਰਨਾਾਂ  ਅਤੇ ਸਵਆਸਖਆਵਾਾਂ  ਦਾ ਪ਼੍ਸਤਾਵ ਸਦੱਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਪੱਸਟੀਕਰਨ ਸਕਸੇ ਸਵਸੇਸ ਕ਼੍ ਮ ਸਵੱਚ ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦੇ, ਉਹ ਇੱਕ ਦੂਿੇ ਨੰੂ ਰੱਦ ਨਹੀਾਂ 
ਕਰਦੇ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਸਾਸਰਆਾਂ  ਸਵੱਚ ਚੰਗੇ ਗੁਣ ਅਤੇ ਔਗੁਣ ਹਨ। 

ਸਾਿੇ ਸਵਚੋਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਸਦਮਾਗ ਸਵੱਚ ਗੱਲਾਾਂ  ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ । ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੋਾਂ, ਤੁਸੀਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਵੇਰੇ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਦੇ ਹੋਏ ‘ਦੱੁਿ ਖਰੀਦਣਾ’ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਸਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ ਸਕਹਾ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਵਸਗਆਨੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਸਕ ਇਹ ਆਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ ਨਾਲ ਿੁਸੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਸਥਊਰੀ ਕਸਹੰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਸਵਅਕਤੀ ਉਹਦੋਾਂ ਆਵਾਜ ਸੁਣਦਾ ਹੈ ਿਦੋਾਂ ਉਹ 
ਅਸਲ ਸਵਚ ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ ਰਾਹੀਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਇਨ੍ਾਾਂ  ਸਵਚਾਰਾਾਂ  ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਮਝ ਕੇ ਨਹੀਾਂ ਪਛਾਣਦਾ। ਨਤੀਿਾ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਅਸਲ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਿੇ ਦੁਆਰਾ 
ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਥੋੜ੍ੀ ਸਿਹੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਬੋਲੀ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਸਵਅਕਤੀ ਿਾਾਂ  ਆਵਾਜ ਨਾਲ ਿੋੜੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ।

ਕੁਝ ਸਕਸਮ ਦੀਆਾਂ  ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੀ ਿੜ੍ਾਾਂ  ਿੀਵਨ ਦੇ ਦੁਖਦਾਈ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਦੀਆਾਂ  ਯਾਦਾਾਂ  ਸਵੱਚ 
ਸਮਝੀਆਾਂ  ਿਾਾਂਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਖਾਸਕਰ ਉਹ ਿੋ ਬੱਚਪਨ ਸਵੱਚ ਵਾਪਰਦੀਆਾਂ  ਹਨ।

ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਸਾਿਾਰਣ ਤਜਰਸਬਆਾਂ  ਦੀ ਸਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿੋ ‘ਫਲੈਸ ਬੈਕ’ 
ਿਾਾਂ  ਉਹਨਾਾਂ  ਯਾਦਾਾਂ  ਵਰਗੇ ਹਨ ਿੋ ਉਸ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸਵਖਾਉਾਂਦੇ ਹਨ ਿਾਾਂ  ਮਸਹਸੂਸ 
ਕਰਾਉਾਂਾਂਦੇ ਹਨ। ਦੂਸਿਆਾਂ  ਲਈ, ਸਲੰਕ ਸਜਆਦਾ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੋਾਂ, ਬੱਚਪਨ ਸਵੱਚ 
ਬਦਸਲੂਕੀ ਅਤੇ ਸਰਮਨਾਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  ਨਾਲ ਿੂਝ ਰਹੇ ਸਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਦੁਰਸਵਵਹਾਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਦੀ ਆਵਾਜ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿੋ ਉਹਨਾਾਂ  ਨੰੂ ਬੇਕਾਰ ਕਸਹੰਦੀ ਹੈ ਿਾਾਂ  ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਖਤਰਨਾਕ ਿਾਾਂ  
ਅਸਵੀਕਾਰਨ ਵਾਲੀਆਾਂ  ਚੀਜਾਾਂ  ਕਰਨ ਦਾ ਹੁਕਮ ਦੇ ਰਹੀ ਹੀ।

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸਦਮੇ ਦੇ ਹੰੁਗਾਰੇ ਹਨ 2

ਜੇ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ ਹੰੁਦੀਆਾਂ  ਹਨ, ਤਾਾਂ  ਲੋਕ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਮਝ ਕੇ ਪਛਾਣ ਕਕਉਾਂ ਨਹੀਾਂ 
ਕਰਦੇ?

• ਕਈ ਵਾਰ ਸਕਸੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅੰਦਰਲੀ ਬੋਲੀ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਦੀ ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ ਵਾਾਂਗ ਨਹੀਾਂ ਲੱਗਦੀ। 
ਿਦੋਾਂ ਇਸ ਤਰਾਾਂ  ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਸੌਖਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਆਵਾਜ ਸਕਸੀ ਹੋਰ ਥਾਾਂ  ਤੋਾਂ  ਆ ਰਹੀ 
ਹੈ।

• ਤਣਾਅ ਿਾਾਂ  ਸਖਚਾਅ। ਨੀਾਂਦ ਦੀ ਘਾਟ, ਨਸੇ ਿਾਾਂ  ਸਰਾਬ, ਿਾਾਂ  ਿੀਵਨ ਦੇ ਪ਼੍ ਮੱੁਖ ਤਣਾਅ ਸੋਚ ਦੀਆਾਂ  
ਗਲਤੀਆਾਂ  ਨੰੂ ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ ਸੋਚਾਾਂ  ਨੰੂ ਦਬਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਾਂ ਸਵਚਾਰ ਅਚਾਨਕ ਹੀ ਸਾਿੇ ਸਦਮਾਗ ਸਵਚ ਆ 
ਿਾਾਂ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ  ਉਨ੍ਾਾਂ  ਨੰੂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੋਸੜਆ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਅਸਵੀਕਾਸਰਤ ਸਵਚਾਰ। ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਸਵਚਾਰਾਾਂ  ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਤੋਾਂ 
ਇਨਕਾਰ ਕਰਕੇ ਇਹ ਯਕੀਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਸਕ ਉਹ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਦੇ ਸਵਚਾਰ ਨਹੀਾਂ ਹਨ। 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ’ ਕਥਊਰੀ ਲਈ ਸਮਰਥਨ:
 
• ਸਦਮਾਗੀ ਸਕੈਹਨੰਗ ਅਸਿਐਨਾਾਂ  ਨੇ ਸਦਖਾਇਆ ਹੈ ਸਕ 

ਆਵਾਜ-ਸੁਣਵਾਈ, ਸਿਸ ਸਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ 
ਸਦਮਾਗ ਸਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ, ਸਦਮਾਗ ਦੇ ਉਸੇ 
ਹਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਕਰਦੀ ਹੈ ਸਿਸ ਹਹੱਸੇ ਦੀ ਆਪਾਾਂ  
ਬੋਲਣ ਲਈ ਵਰਤੋਾਂ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ।

• ਿਦੋਾਂ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣ ਸਰਹਾ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ  ਮੰੂਹ 
ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ  ਵੀ ਹਹੱਲਦੀਆਾਂ  ਹਨ। ਇਹ ਉਦੋਾਂ 
ਵੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਦੋਾਂ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ ਰਾਹੀਾਂ 
ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ।

“ਮੈਾਂ ਸੋਸਚਆ ਸਕ ਮੈਾਂ ਮਾੜਾ ਸੀ ਸਕਉਾਂਟਸਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਮੈਨੰੂ ਹਰ ਤਰਾਾਂ  ਦੇ ਨਾਮ ਸਦੰਦੀਆਾਂ  ਸਨ। 
ਬਾਅਦ ਸਵਚ ਮੈਨੰੂ ਅਸਹਸਾਸ ਹੋਇਆ ਸਕ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸਰੀਰਕ ਸੋਸਣ ਨਾਲ ਸਬੰਿਤ ਹਨ ਸਕਉਾਂਟਸਕ 
ਉਨ੍ਾਾਂ  ਸਵਚ ਉਹ ਸਵਸੇਸਤਾਵਾਾਂ  ਸਨ ਿੋ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਦੁਰਸਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਾਂ  ਸਵੱਚ ਸਨ। 

ਅਣਗਸਹਲੀ, ਿੱਕੇਸਾਹੀ, ਸਰੀਰਕ, ਸਿਨਸੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੋਸਣ 
ਸਮੇਤ ਬੱਚਪਨ ਦੇ ਸਦਮੇ ਦੇ ਇਸਤਹਾਸ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਸਵੱਚ ਸਾਈਕੋਸਸਸ 

ਦੇ ਸਵਕਾਸ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਗਭਗ

3
ਗੁਣਾ

ਸਜਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਲੋਕਾਾਂ  ਨੰੂ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਕਕਉਾਂ ਸੁਣਦੀਆਾਂ  ਹਨ? 



ਕੀ ਤੁਸੀਾਂ ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

ਕੁਝ ਸਵਸਗਆਨੀ ਹੁਣ ਸਦਮਾਗ ਨੰੂ ਇਕ ‘ਭਸਵੱਖਬਾਣੀ ਮਸੀਨ’ ਸਮਝਦੇ 
ਹਨ ਸਿਸਦਾ ਮੱੁਖ ਕੰਮ ਬਾਹਰੋਾਂ ਆ ਰਹੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪ਼੍ ਸਕਸਰਆ ਕਰਨਾ 
ਨਹੀਾਂ, ਬਲਸਕ ਦੁਨੀਆ ਦੀ ਭਸਵੱਖਬਾਣੀ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਨਵੀਾਂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 

ਅਿਾਰ ਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਭਸਵੱਖਬਾਣੀਆਾਂ  ਨੰੂ ਸਵਵਸਥਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਸਥਊਰੀ ਇਹ ਿਾਰਣਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ਸਕ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਦਮਾਗ ਲਈ ਅਕਸਰ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸੰਸਖਆ ਸਵੱਚ ਉਪਲੱਬਿ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 

ਅਸੀਾਂ ਇੱਕ ਸਾਰਟਕੱਟ ਲੈਾਂਦੇ ਹਾਾਂ  ਿਾਾਂ ’ ਪਾੜੇ ਨੰੂ ਭਰਦੇ ਹਾਾਂ  ‘। ਅਸੀਾਂ ਪਾੜੇ 
ਨੰੂ ਸਕਵੇਾਂ ਭਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ  - ਇਹ ਸਪਛਲੇ ਤਜਰਬੇ ਅਤੇ ਸਵਸਵ ਤੋਾਂ ਸਾਿੀਆਾਂ  

ਉਮੀਦਾਾਂ  ਤੇ ਅਿਾਰਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਿੇ ਤੁਸੀਾਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਖਤਰੇ ਹੋਣ 
ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲੈਾਂਦੇ ਹੋ - ਉਦਾਹਰਣ ਵਿੋਾਂ ਅਪਮਾਨਿਨਕ ਹਟੱਪਣੀਆਾਂ , 

ਘੁਸਰ-ਮੁਸਰ, ਿਾਾਂ  ਕੋਰਾ ਦੁਰਸਵਵਹਾਰ - ਤੁਹਾਿਾ ਸਦਮਾਗ ਉਨ੍ਾਾਂ  ਉਮੀਦਾਾਂ  
ਨਾਲ ‘ਪਾੜੇ ਨੰੂ ਭਰਨ’ ਸੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮਸਲਆਾਂ  ਸਵੱਚ, ਇਹ 

ਦੁਖਦਾਈ ਆਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਦੂਸਿਆਾਂ  ਸਵੱਚ, 
ਇਹ ਇੱਕ ਹਨੇਰੇ ਪਰਛਾਵੇਾਂ ਨੰੂ ਵੇਖਣ, ਿਾਾਂ  ਸਕਸੇ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਥ ਲੱਗਣ ਿਾਾਂ  

ਸਕਸੇ ਦਾ ਿੱਕਾ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਵਾਜਾਾਂ  ਦੀ ਸੁਣਵਾਈ ਰੋਜਾਨਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਦਬਾਅ 
ਨਾਲ ਵੀ ਿੁੜਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਪੈਸੇ ਦੀ ਸਚੰਤਾ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕੰਮ 
ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਅਤੇ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਦੀਆਾਂ  ਸਮੱਸਸਆਵਾਾਂ  ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਲੰਿਨ ਸਵਚ ਹਾਲ ਹੀ ਸਵਚ ਹੋਈ ਖੋਿ ਸਵਚ ਇਹ ਲੱਸਭਆ ਸਗਆ 
ਹੈ ਸਕ ਗਰੀਬੀ ਅਤੇ ਕਮੀ ਇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਸਵੱਚ ਸਾਈਕੋਸਸਸ ਦੇ 
ਸਵਕਾਸ ਦੇ ਿੋਖਮ ਨੰੂ ਵਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਸਿਵੇਾਂ ਸਕ ਇਕ ਰੂਰਲ ਇਲਾਕੇ 
ਦੀ ਥਾਾਂ  ‘ਤੇ ਇਕ ਸਸਹਰ ਸਵਚ ਰਸਹਣਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਅਸਮਾਨਤਾ 
ਵੀ ਇਕ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ ਕਾਰਕ ਹੈ।

ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਕਾਰਕ ਵੀ ਭੂਕਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ3

ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਕੈਹਨੰਗ ਅਸਿਐਨ (ਫੰਕਸਨਲ ਮੈਗਨੈਸਟਕ ਰੈਜੋਨੈਾਂਸ ਇਮੇਸਿੰਗ, ਿਾਾਂ  ਐਫਐਮਆਰਆਈ) ਦੀ ਤਕਨੀਕ 
ਦੀ ਵਰਤੋਾਂ ਨਾਲ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਦਮਾਗ ਦੇ ਕੁਝ ਖਾਸ ਖੇਤਰ ਦੂਸਿਆਾਂ  ਨਾਲੋਾਂ  ਵਿੇਰੇ ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਸਦਖਾਈ 
ਸਦੰਦੇ ਹਨ ਿਦੋਾਂ ਕੋਈ ਆਵਾਜ ਸੁਣਾਈ ਸਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ  ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ:

ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਹੋ ਰਹੀਆਾਂ  ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ4

ਯੂਕੇ ਸਵਚ ਰਸਹੰਦੇ ਘੱਟਸਗਣਤੀ ਨਸਲੀ ਸਮੂਹਾਾਂ  ਦੇ ਲੋਕ ਗੋਰੇ ਸਬ਼੍ ਸਟਸ ਲੋਕਾਾਂ  ਨਾਲੋਾਂ  ਸਾਇਕੋਸਸਸ ਿਾਾਂ  
ਸਸਕਟਜੋਫਰੈਨੀਆ ਦੇ ਸਸਕਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ  ਹਨ।

ਸਮਾਿ ਸਵੱਚੋਾਂ ਬੇਦਖਲੀ, ਸਵਤਕਰਾ, ਹਰ ਰੋਜ ਅਤੇ ਸੰਸਥਾਗਤ ਨਸਲਵਾਦ ਇਸ ਸਮੱਸਸਆ ਸਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਾਂਦੇ 
ਹਨ।

ਬੋ੍ਕਾ ਦਾ ਖੇਤਰ 
ਭਾਸਣ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਸਵੱਚ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਗੱਲਾਾਂ  
ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ (ਭਾਵ ਅੰਦਰੂਨੀ ਭਾਸਣ)

ਵਰਕਨਕ ਦਾ ਖੇਤਰ 
ਭਾਸਣ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਸਵਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ 

ਟੈਾਂਪੋਰੋਪੈਕਰਟਲ ਜੰਕਸਨ (ਟੀਪੀਜੇ) 
ਇੰਦਰੀਆਾਂ  ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਸਗਨਲਾਾਂ  

ਨੰੂ ਏਕੀਸਕ਼੍ ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਖੁਦ 
ਪੈਦਾ ਕੀਤੀਆਾਂ  ਸਕਸਰਆਵਾਾਂ  ਪ਼੍ ਤੀ 
ਏਿੰਸੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰੱਖਣ ਲਈ 

ਵਰਸਤਆ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ 

ਪ੍ਾਇਮਰੀ ਆਡੀਟਰੀ ਕਾਰਟੈਕਸ 
ਿਦੋਾਂ ਲੋਕ ਅਵਾਜਾਾਂ  ਸੁਣਦੇ ਹਨ ਇਹ ਕਈ ਵਾਰ 
ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਪਰ ਹਮੇਸਾ ਨਹੀਾਂ 
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