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ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
 

ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜੂਝਣ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਕਈ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਿਹਰ� ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਮ� ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਮਤਭੇਦ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਹ� ਦੇ 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਿਥਤੀ ਉਦ� ਹੋਰ ਵੀ ਔਖੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਨਹ� ਸਮਝਦ ੇਅਤੇ ਇੱਕ 

ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ (ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜ� ਦੋਸਤ/ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਿਹਰ ਨੰੂ ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਰਾਏ ਜ� 

ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ 

ਸੁਚੱਜੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਵਧੀਆ ਦੇਖਭਾਲ ਹੋ ਸਕੇਗੀ। ਇਸ ਸੰਦਰਭ ਦੇ ਿਵੱਚ 

ਮੁਲਾਕਾਤ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਜ� ਿਕਸ ੇਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਨੀਤੀਆਂ ਲਾਹੇਵੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

 

ਆਪਣੇ ਮਸਿਲਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� ਕੁਝ ਿਦਨ ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਬਾਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਡਾਇਰੀ ਿਵੱਚ ਿਲਖੋ। ਸਾਰੇ 

ਵੇਰਵੇ ਿਲਖਣੇ ਜਰੂਰੀ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੀ ਗੱਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋਵੇਗੀ। 

• ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਿਰਓ ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਹੇ ਹਨ। 

• ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਵੀ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਹਰ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਿਜ਼ਕਰ ਸੀਮਤ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਹੋ ਸਕ।ੇ  

• ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਸਾਰ ਹੀ ਆਪਣੀਆਂ ਸਭ ਤ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਚੰਤਾਵ� ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ । ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛੋ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਮਾਿਹਰ ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਹ� ਸਮਝ ਲੱਗੀ, ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ 

ਦੁਹਰਾਉਣ ਜ� ਸਪਸ਼ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਸਲਾਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੋਈ।  

• ਲੋੜ�ਦੇ ਸਵਾਲ ਜਰੂਰ ਪੁੱ ਛੋ ਤ� ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰਨ ਸਮਝ ਹੋਵੇ ਿਕ ਿਕਸੇ ਇਲਾਜ ਜ� ਦਵਾਈ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਕ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਜ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਿਕ� ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। 
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• ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ� ਦੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਤ� ਹੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਣਗੀਆਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਉਹਨ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। ਆਪਣੇ 

ਮਾਿਹਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ� ਦੀ ਸਲਾਹ 'ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਅਿੜੱਕਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਖਦਸ਼ਾ ਹੈ। 

• ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢੋ। ਜੇ ਿਕਸੇ ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਨਹ� ਬਿਣਆ ਅਤੇ ਫੌਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਫੈਸਲਾ 

ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ�, ਤ� ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿਦਨ� ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਮੰਗ ਲਵੋ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਅਤੇ ਲੱਛਣਾ ਬਾਰੇ ਸਟੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹੋਏ ਪੂਰਨ ਤੌਰ ਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਦੱਸੋ ਿਕ ਉਹ 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸੀਬਤ� ਦੀ ਅਿਹਮੀਅਤ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ 

ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਵਰਤੋਗੇ (ਿਜਵ� ਿਕ "ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਖੰਘ ਹੈ," ਜ� "ਮੇਰੀ ਨ�ਦ ਦੀ ਕਮੀ ਹੁਣ ਸਧਾਰਨ ਹੋ ਗਈ ਹੈ") ਤ� ਤੁਹਾਡਾ 

ਡਾਕਟਰ ਵੀ ਇਸੇ ਿਸੱਟ ੇਤੇ ਪਹੁੰ ਚੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਲੋੜ�ਦੇ ਇਲਾਜ ਤ� ਵ�ਝ ੇਰਿਹ ਜਾਓਗੇ। 

 

ਮੁਲਾਕਾਤ� ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰਿਦਆ ਂ

• ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਮੁਲਾਕਾਤ ਹੀ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਸਮ� ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣ ੇਸਵਾਲ� ਦੀ ਇੱਕ 

ਸੂਚੀ ਿਤਆਰ ਕਰਨੀ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਿਬਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਯਾਦ ਅਸਤ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਆਮ ਹਾਲਾਤ� ਿਵੱਚ ਵੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣੀਆਂ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਪਿਰਵਾਰਕ 

ਮ�ਬਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਮੁਲਾਕਾਤ� ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਆਉਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਤ� ਿਕ ਓਹ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨੰੂ ਕਲਮਬੱਧ ਕਰ 

ਸਕਣ। 

 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆਂ ਸੈ਼ਲੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ 

• ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਆਪੋ-ਆਪਣਾ ਤਰੀਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗੱਲ�-ਬਾਤ� ਨੰੂ ਨਹ� ਸਮਝਦਾ, ਤ� ਉਸਨੰੂ ਸਮਝਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਿਵੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ, ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਆਉਣ, ਆਿਦ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਨ� � ਰਾਹ� ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਓਹਨ� ਦੀ ਸਲਾਹ ਨੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸੁਖਾਲਾ ਕੀਤਾ 

ਜ� ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਉਪਰੰਤ  

ਹੇਠ� ਿਤੰਨ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਵੇਲੇ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ�ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਵੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਲਈ 

ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕ�: 

1. ਮੇਰੀ ਮੁੱ ਖ ਸਮੱਿਸਆ ਕੀ ਹੈ? 

2. ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

3. ਮੇਰੇ ਲਈ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਲਾਹੇਵੰਦ ਿਕ� ਹੈ? 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਹਾਊ ਟੂ ਕਿਮੂਿਨਕੇਟ ਿਵੱਥ ਹੈਲਥ ਪ�ੋਵਾਈਡਰਜ਼ 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਿਟੱਪਸ ਫੋਰ ਟਾਿਕੰਗ ਿਵੱਥ ਹੈਲਥ ਪ�ੋਵਾਈਡਰਜ਼ 

• ਹਾਊ ਟੂ ਟਾਕ ਟੂ ਯੋਰ ਡਾਕਟਰ ਵੈਨ ਦੇ ਡ�ਟ ਿਲਸੰਨ 

• ਹਾਊ ਕੈਨ ਆਈ ਕਿਮੂਿਨਕੇਟ ਈਫੈਕਿਟਵਲੀ 

• ਕਿਮੂਿਨਕੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਪੇਅਨ ਮੈਨ� ਜ਼ਮ�ਟ 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ 

• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo 

• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM 

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html  

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889 

https://www.paincanada.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM
https://pchs4u.com/optimized/index.html


Pain Canada  |  312 Main Street, Vancouver, BC V6A 2T2  |  www.paincanada.ca 4 

ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ 

ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।  

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  
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