
ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਗੱ ਲਬਾਤ 

ਦਰਦ ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਨੰ ੂ ਆਮ ਨਾਲ� ਵੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਵੁਕ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਿਕ ਸਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕ ਸਾਡੀਆਂ 

ਭਾਵਨਾਵ� ਨੂੰ ਸਮਝਦ ੇਨਹ� ਜ� ਸਾਡ ੇਦਰਦ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੂੰ ਸੱ ਚ ਨਹ� ਮੰ ਨਦੇ। ਇਹਦ ੇਕਰਕੇ ਇਕੱ ਲੇਪਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਭਿਵਕ ਹੈ। 

ਤਣਾਅ ਉਦ� ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਵੱ ਧ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਸਾਡੇ ਤ� ਉਹ ਕੰ ਮ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਸਾਡੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਜ� 

ਊਰਜਾ ਨਾਲ ਮੇਲ ਨਹ� ਖ�ਧੀਆਂ। ਹੇਠ ਿਦੱ ਤੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਰਾਹ� ਆਪਣ ੇਸਾਕ ਸਬੰਧੀਆਂ ਨਾਲ ਉਸਾਰੂ ਗੱ ਲਬਾਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਨੂੰ 

ਕਾਇਮ ਰੱ ਖਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੌ �ਿਨਕ ਪੇਅਨ (ਗੰ ਭੀਰ ਦਰਦ) ਬਾਰੇ ਉਨ� � ਨੂੰ ਸੰ ਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦਓ 

ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਪ�ਭਾਵ� ਬਾਰੇ ਖੱੁ ਲ� ਕੇ ਗੱ ਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਸਿਥੱ ਤੀ ਨੂੰ 

ਖੁਦ ਸਮਝ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਕ ੇਅੱਗੇ ਵੱ ਧ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਇਰਾਦੇ ਹੋਰ ਿਦ�ੜ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮਝ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਵੀ ਮਦਦ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਡਾਕਟਰ� ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤ� ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਚਹੇਤੇ ਨੂੰ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਇਓ 

ਿਜਸ ਤਰ�� ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਦੇ ਜ਼ਬੁਾਨ� ਸੁਣਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰ�� 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਜੀਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਡਾਕਟਰ ਤ� ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਸੁਣਨਾ ਲਾਹੇਵੰ ਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�� ਤੁਹਾਡੀ ਿਬਮਾਰੀ 

ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਡਾਕਟਰ ਤ� ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਬਿਹਤਰ ਮਦਦ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਸ ਤਰ�� ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵ� ਨੂੰ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦੱ ਸੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕੰ ਮ� ਤ� “ਨਹ�” ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਆਪਣ ੇਚੇਹੇਿਤਆਂ ਨਾਲ ਸਪੱ ਸ਼ਟ ਗੱ ਲ 

ਕਰਕ ੇੳਨ� � ਨੂੰ  ਸੱ ਚ ਦੱ ਸੋ ਜਦ� ਤੁਹਾ ਨੂੰ ਵਕਫਾ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਈ ਜ� ਿਕਸੇ ਕੰ ਮ ਨੂੰ  ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਈ।  
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ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਬਾਰ ੇਖੁਲ�-ਿਦਲੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਿਵਚਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ� � ਦੀ ਚੰਗੀ ਨੀਯਤ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਅਖੀਰ ਨੰੂ ਅੰਤਮ 

ਫੈਸਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਹੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਵੇਲੇ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤੇ ਬੇਿਝਜਕ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣ ੇਨਾਲਿਦਆਂ ਨੰੂ 

ਦੱਸੋ।  

ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਪੱਕੇ ਿਨਯਮ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰ ੋ

ਜਦ� ਿਕਸੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਜ� ਕੰਮ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਤਕਲੀਫ ਵੱਧ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਇਹ ਬੇਹੱਦ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਨਧੜਕ ਹੋ ਕੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕਈ ਵਾਰ ਇਸ ਨੰੂ ਰੂਪਮਾਨ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹਦਾਇਤ� ਦੇਣੀਆਂ ਪੈਣਗੀਆਂ।  

ਇਸ ਮਸਲੇ ‘ਤੇ ਹੋਰਨ� ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਸੁਝਆ ਨੰੂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਜਦ� ਤੁਸ� (ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ),  

ਤ� ਮੈ (ਜੋ ਭਾਵਨਾ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ) ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹ�। 

ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨ (ਇਹ ਦੱਸੋ ਿਕ ਇਹ ਭਾਵਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਕੀ ਬੀਤਦੀ ਹੈ)। 

ਕੀ ਤੁਸ� (ਜੋ ਬਦਲਾਵ ਦੂਸਰੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਪਨਾਉਣਾ ਚਹੁੰ ਦੇ ਹੋ) ਿਤਆਰ ਹੋ? 

ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�: 

ਜਦ� ਤੁਸੀ: ਮੇਰੇ ਲਈ ਸੁਝਾਵ� ਦੀ ਲੰਮੀ ਸਾਰੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋ, 

ਤ� ਮ� ਬੇਵੱਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹ�। 

ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੇਰੀ ਆਸ ਬੁੱ ਝ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਕੁਝ ਕਰਨ ਨੰੂ ਜੀਅ ਨਹ� ਕਰਦਾ। 

ਕੀ ਤੁਸ� ਅਗ�ਹ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਮੱਤ ਰੱਖਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮੇਰੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਰਾਏ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ? 
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ਹਲੀਮੀ ਨਾਲ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀਆਂ ਨਸੀਹਤ� ਦਾ ਜਵਾਬ ਿਦਓ 

ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਬਹੁਤਾ ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਉਹ ਲੋਕ ਿਬਨਾ ਪੁੱ ਛੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਦਾ ਕੋਈ ਤਜਰਬਾ 

ਨਹ�। ੳਨ� � ਨੰੂ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੇ ਉਹੋ ਿਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ੋਿਜਨ� � ਰਾਹ� ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਤੁਸ� 

ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ: “ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਇਹ ਨੁਕਤਾ ਸ�ਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਿਹਰਬਾਨੀ। ਮੈ ਇਸ ‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ�ਗਾ/ਕਰ�ਗੀ”। 

ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਬਾਰ ੇਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋ

ਊਰਜਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਕੀਮਤੀ ਸ�ੋਤ ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਸੁਚੇਤ ਹੋ ਕੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਦਲ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਲਾ ਕੇ ਇਹ ਚੋਣ ਕਰੋ ਿਕ 

ਿਕਹੜੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਵਾਰਤਾਲਾਪ� ਨੰੂ ਤੁਸ� ਊਰਜਾ ਦੇਣਾ ਚਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ: ਚੰਗੇ ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ 

ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ: ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਚਾਰ ਨੁਕਤ ੇ

ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਦਾ ਸੌਖਾ ਤਰੀਕਾ 

ਪੇਅਨ ਵੇਵਜ਼ ਪੌਡਕੈਸਟ 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ(ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਿਯਊ ਿਟਊਬ ‘ਤੇ ਚੱਲਦੀ ਮੂਰਤ�: ਉਸਾਰੂ ਗਲੱਬਾਤ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ -

https://www.youtube.com/watch?v=_iTckxbdGGs&t=210s

• 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।
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• 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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