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	ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਤਣਾਅ ਵਿੱਚ, ਉਦਾਸ, ਜਾਂ ਘਬਰਾਇਆ/ਘਬਰਾਈ ਹੋਇਆ/ਹੋਈ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਮੈਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ… 
	ਤੁਸੀਂ ਕਿਹੜੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕੇ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? 
	ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋ? 

