
ਗੰ ਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ 

ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇਣ ਲਈ ਤਾਕਤ, ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁ ੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਲਗਦਾ 

ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਕਰਨਾ ਸਚਮੁਚ ਔਖਾ ਕੰ ਮ ਹੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਰਸ਼ਤਾ ਤਣਾਅਪੂਰਵਕ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੀ ਨਾ 

ਹੋਵੇ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾ ਨੂੰ ਿਨਰਾਸ਼ ਵੀ ਹੋਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਰਸਮੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ 

ਸਿਹਯੋਗ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਡਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੰ ਮ ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ 

ਤੁਸ� ਇਕੱ ਲੇ ਨਹ� ਹੋ। ਹੇਠਲੀਆਂ ਹਦਾਇਤ� ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੀ ਮ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ�? 

ਇਸਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇੱ ਕ 

ਸਹਾਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਵਜ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਜ਼ੰ ਮੇਵਾਰੀਆਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਦਲਦੀਆਂ ਰਿਹੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। “ਇੱ ਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਜੀਅ ਜ� ਦੋਸਤ ਜੋ ਿਕਸੇ 

ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਕੀਮਤ ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜ� ਤ� ਘਰ ਿਵੱ ਚ ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਸਥਾਨ ਤੇ, ਿਜਸਦੀ ਸਰੀਰਕ ਜ� ਮਾਨਿਸਕ 

ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀ, ਪੁਰਾਣੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜ� ਬੁਢਾਪ ੇਕਾਰਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ।” ਤੁਸ� ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇਸ ਹੇਠ ਿਦੱ ਤੀ ਪ�ਸ਼ਨਾਵਲੀ ਨੂੰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ 

ਹੋ: ਕੀ ਤੁਸ� ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ?। 

ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ 

ਹਾਲ�ਿਕ ਿਕਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਇੱ ਕ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤੀ ਕੰ ਮ ਹੈ, ਇਸ ਦੇ ਕੁੱਝ ਫਾਇਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਸੰ ਤੁਸ਼ਟੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿਜਨ� � ਨ� ਕਦੇ ਿਕਸੇ ਵੇਲੇ ਉ ਨ� � ਦੀ ਖੁਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵੀ ਕੀਤੀ ਸੀ 

(ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜ� ਬੱਚੇ ਵ�ਗ)। ਉਹ ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ ਵੀ ਖੁਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿਕ ਉ ਨ� � ਦੇ ਚਹੇਤ ੇਨੂੰ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਮਲ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਨਿਜੱ ਠਦੇ ਹੋਏ ਘਰ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਚੰ ਗੇ ਪਿਹਲੂਆਂ 

ਜ� ਨੁਿਕਤਆਂ ਨੂੰ  ਦੇਿਖਦਆਂ ਉਨ� � ਦੇ ਿਵੱ ਚ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜ� ਹੋਰ ਮਾਿਨਸਕ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਘੱ ਟ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ ਹਦਾਇਤ� ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 

1. ਦਰਦ ਦ ੇਨਾਲ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਅਨੁਭਵ� ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ

ਲੰਬ ੇਸਮ� ਤ� ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਿਵਲੱਖਣ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਜ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਨੰੂ ਇਹਨ� ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ,

• ਦਰਦ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਸਰ,

• ਿਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ/ਜ�

• ਿਨ�ਜੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਨੰੂ ਸਮ�-ਸਮ� 'ਤੇ ਇਨ� � ਗੱਲ� ਨਾਲ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਜ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ 

ਿਦਨ-ਬ-ਿਦਨ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਝੂ ਰਹ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ: 

• ਆਪਣ ੇਚਹੇਤੇ ਦੇ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨ� ਦਾ ਦਰਦ ਨਾ ਹੀ ਿਦਖਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ

ਵਰਨਣਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਥਕਾਵਟ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਹਮਦਰਦੀ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।

• ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ (ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੋਵ� ਲਈ ਿਜਸਦੀ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ), ਿਕ�ਿਕ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ

ਇੱਕ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਭਰ ਰਿਹਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਅਫ਼ਸੋਸ ਜ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਦੋਸ਼ੀ ਠਹਰਾਉਣ ਦੀਆਂ ਸਦਭਾਵਨਾਵ�, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਦੇ "ਪੁਰਾਣੇ ਅਕਸ" ਦਾ ਸੋਗ

ਕਰਨਾ ਅਤੇ/ਜ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਡੀ "ਪੁਰਾਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ" ਦਾ ਸੋਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਇਸ ਅਨ� ਖੀ ਸਿਥਤੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ�, ਤਜਰਿਬਆਂ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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2. ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ

ਜਦ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ, ਜ� ਥਕਾਵਟ 

ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। "ਕੇਅਰਿਗਵਰ (ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ) ਬਰਨਆਉਟ (ਥਕਾਵਟ)" ਉਦ� ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਇੱਕ ਪਿਰਵਾਰਕ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤ� ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਥੱਕ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਿਵੱਚ “ਬਰਨਆਊਟ” ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਿਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, ਅਤੇ 

ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਬਚਣ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਵਰਗਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਓਜੇਡਾ ਅਤੇ ਹੋਰ, 2014; ਬੇਗੋਨਾ ਅਤੇ ਹੋਰ, 2014; ਡੂਏਨਾ 

ਅਤੇ ਹੋਰ, 2016)। 

ਿਕਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ 

ਬਰਨਆਊਟ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸੰਕੇਤ� ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਨਣਾ ਸਹਾਇਕ ਿਸੱਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਇਸਨੰੂ ਪਛਾਣ ਸਕ ੋਅਤੇ ਇਸਦਾ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 

ਦੌਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਹੱਲ ਲੱਭ ਸਕ।ੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਜ� ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਵੱਚ ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਇਹ ਜਾਨਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ “Understanding Your Caregiver Needs worksheet” ਰਾਹ� ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਲਾਹੇਵੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖਣਾ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਬਹੁਤ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਹਾਵੀ ਹੋ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮੱਦਦ ਲੈਣੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਵਧਦੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਸੇ ਤਰ�� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਸੀਮਾਵ� ਵੀ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ, ਕੀ ਨਵੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜ� ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵ-ੈ

ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਹ� ਸਪਸ਼ਟ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਤਰ�� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸ� ਇਹ 

caregiver resiliency questionnaire (ਪਾਏਦਾਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਪ�ਸ਼ਨਾਵਲੀ) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

3. ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਸੰਭਾਵੀ ਰੁਕਾਵਟ� ਲਈ 

ਿਤਆਰੀ ਕਰਕ ੇਇਹਨ� ਲੋੜ� ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। The Caregiver Support Plan booklet  

(ਕੇਅਰਿਗਵਰ ਸਪੋਰਟ ਪਲਾਨ ਿਕਤਾਬ) ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਨੰੂ 

ਸਪਸ਼ਟ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਪਛਾਣ ਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹੜੇ ਕਦਮ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਿਤਆਂ ਲਈ ਲਾਹੇਵੰਦ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

https://www.paincanada.ca/


Pain Canada  |  800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6  |  www.paincanada.ca 4 

4. ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ

ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣ ੇਪ�ਤੀ ਿਦਆਲੂ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ! ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨਾ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਵੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸ� ਜੱਦ-ੋਜਿਹਦ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਸਵ-ੈਦਇਆ 

ਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇਹ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਕੋਈ ਵੀ ਇਨਸਾਨ ਪੂਰਾ ਜ� "ਪਰਫੈਕਟ" ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ। ਤੁਹਾਡਾ ਚਹੇਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ, ਦੇਖਭਾਲ 

ਅਤੇ ਸਮਝ ਦੇ ਸਾਰੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਰਿਹਣਾ ਹੀ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਅਸਰ ਪਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤੁਸ� watch this video on mindful self- compassion 

for caregivers (ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਸਵ-ੈਦਇਆ ਬਾਰੇ ਇਹ ਵੀਡੀਓ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।) 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਸੁਪੋਟ ਲਾਈਨ (ਿਸਰਫ ਬੀ.ਸੀ.): 1-877-520-3267

• ਪੇਅਨ ਸੁਪੋਟ ਲਾਈ (ਿਸਰਫ ਬੀ.ਸੀ): 1-844-880-PAIN (7246)

• ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਹਰਟਜ਼ ਿਕਤਾਬਚਾ

• ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਲਰਿਨੰਗ ਸ�ਟਰ

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ

• ਫੈਮਲੀ ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਸੁਪੋਟ ਗਰੱੁਪ (ਬੀ.ਸੀ.)

• ਸੌਲਫ ਕੇਅਰ ਫੋਰ ਕੇਅਰਿਗੱਵਰਜ਼ ਆਫ ਪੀਪਲ ਇਨ ਪੇਅਨ

• ਗਰੀਫ ਐਡਂ ਲਾਸ

• ਫਾਈਨ� ਸ਼ਲ ਅਿਸਸਟ�ਸ ਗਾਈਡ

ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਸਰੋਤ: 

Ojeda, Begoña, et al. "ਪੁਰਾਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਪ�ਭਾਵ: ਮਰੀਜ਼�, ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ� ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦਾ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ." ਪਿਰਵਾਰ, 

ਪ�ਣਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ 32.4 (2014): 399. 
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ਰਾਡਰੇਸਾ, ਓਲੀਵੀਅਰ, ਐਟ ਅਲ. "ਪੋਸਟ-ਟਰਾਮੇਿਟਕ ਮਰੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਪਿਰਵਰਤਨ 'ਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਿਵਚਾਰ: ਜੋਖਮ 

ਦੇ ਕਾਰਕ ਅਤੇ ਪ�ੀ-ਐਪਂਿਟਵ ਇਲਾਜ� ਲਈ ਸੰਭਾਵੀ." ਟਰੌਮਾ ਐਡਂ ਐਿਕਊਟ ਕੇਅਰ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਜਰਨਲ 76.4 (2014): 1142-1150. 

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

ਿ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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