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o Umel dAmgt & Hol: https:/counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

Canada

fog Jara I8E A&z © 331 taes Ao Age Ifmr J1 88 Yaree I fegra wgdl 39 '3 IsH s3I ©

fegrat & TIAGT &l Ial

Pain Canada | 800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BCV5Z 1C6 | www.paincanada.ca 4


https://www.paincanada.ca/
https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

	ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ
	ਕ੍ਰੌਨਿਕ ਪੇਅਨ (ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ) ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿਓ
	ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਕਿਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਚਹੇਤੇ ਨੂੰ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਇਓ
	ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦੱਸੋ
	ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਬਾਰੇ ਖੁਲ੍ਹ-ਦਿਲੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ
	ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਪੱਕੇ ਨਿਯਮ ਸਥਾਪਿਤ ਕਰੋ
	ਇਸ ਮਸਲੇ ‘ਤੇ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਸੁਝਆ ਨੂੰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ:
	ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ:
	ਹਲੀਮੀ ਨਾਲ ਦੂਜਿਆਂ ਦੀਆਂ ਨਸੀਹਤਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦਿਓ
	ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ
	ਮਦਦਗਾਰ ਸ੍ਰੋਤ (ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ)
	ਮਦਦਗਾਰ ਸ੍ਰੋਤ(ਪੰਜਾਬੀ)


