
 
 

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

“ਪੇਸ ਿੰ ਗ” (Pacing) ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਿੰ ਤੁਸਿਤ ਵਰਤੋਂ 
 
“ਪੇਸ ਿੰਗ” (Pacingਉਹ ਸਿਸਿਆ ਹੈ ਜਦੋਂ ਆਪਣੇ  ਿੀਿ ਦੀ ਊਿਜਾ ਅਤੇ ਸ਼ਿਤੀ ਦੇ ਸਹ ਾਬ ਨਾਲ ਹੀ ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ਿੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 
ਭਾਿ ਹੱਦ ਤੋਂ ਸਜਆਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਜਾਂ ਜ਼਼ੋਿ ਨਾਲ ਿ ੱਝ ਿਿਨ ਦਾ ਦਿੰਿ਼ੋਚ ਿਿਿੇ  ਸਹਜ ਨਾਲ ਿਿਨਾ। “ਪਸੇ ਿੰਗ” ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਿ਼ੋਿਣ ਦਾ 
ਬਹਾਨਾ ਜਾਂ  ਲਾਹ ਨਹੀਂ ਸਜਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਤ  ੀਂ ਖ ੱ ਸੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਦੇ ਨਾਲ ਿਿਦੇ ਹ਼ੋ ਬਲਸਿ ਇਹ ਸ ੱਖਣ ਦਾ ਤਿੀਿਾ ਹੈ ਸਿ ਤ  ੀਂ ਓ  ਗਤੀਸਿਧੀ 
ਨ ਿੰ  ਸਿਿੰ ਨੇ ਸਚਿ ਲਈ ਜਾਂ ਸਿਿੰ ਨੇ ਜ਼਼ੋਿ ਨਾਲ ਸਬਨਾ ਦਿਦ ਹ ਿੰ ਸਦਆਂ ਤੋਂ ਿਿ  ਿਦੇ ਹ਼ੋ। ਸਿ  ੇਹੱਦ ਤਿ,  ਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, “ਪਸੇ ਿੰਗ” ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਿਿੇਗਾ ਸਿ ਦਿਦ ਦੇ ਿਧਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤ ਹਾਡਾ  ਿੀਿ ਸਿਿੰਨਾ ਿ ੱ ਝ ਿਿ  ਿਦਾ ਹੈ। ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਸਿਹੜੇ 
ਤਿੀਿੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਿਿੇਂ ਿਿਨ ਬਾਿੇ ਸ ੱਖਣ ਦੇ ਲਈ  ਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਜਦੋਂ ਅ ੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਦਾਂ ਨ ਿੰ   ਿੰਮਝਣ ਦੀ ਿ਼ੋਸਸਸ ਿਿਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ 
ਦਿਦ ਦਾ ਸਭਆਨਿ ਿ ਪ (ਫਲੇਿ ਅੱਪ) ਿੀ ਦੇਖਣ ਨ ਿੰ  ਿਦੇ ਿਦਾਈ ਂਸਮਲ  ਿਦਾ ਹ।ੈ 
 
 ਿੰਜਮ,  ਸਹਜ ਅਤੇ  ਰਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੁੱ ਖ ਰੁੱਖ ੋ
 
“ਪੇਸ ਿੰਗ” ਬਾਿੇ ਸ ੱਖਣ ਲਈ ਿ਼ੋਜ਼ਾਨਾ ਜਾਂ ਹਫ਼ਤਾਿਾਿੀ ਿੈਲਿੰ ਡਿ ਦੀ ਿਿਤੋਂ ਿਿਨ ਦੀ ਿ਼ੋਸਸਸ ਿਿ਼ੋ ਸਜ  ਸਿੱਚ ਸਦਨ ਦੇ ਘਿੰਟੇ ਸਲਖੇ ਹ਼ੋਣ। ਉਹਨਾਂ 
ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ‘ਤੇ ਿਿੰਮ ਿਾਜ ਨ ਿੰ  ਦਿਜ ਿਿ਼ੋ ਜ਼ੋ ਤ  ੀਂ ਇੱਿ ਸਦਨ ਜਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਿੱਚ ਿਿਦੇ ਹ਼ੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਗਤੀਸਿਧੀ ਦੀ ਸਿ ਮ ਦੇ ਸਹ ਾਬ 
ਨਾਲ ਿਿੰਗ ਦੇਿ਼ੋ (ਉਦਾਹਿਨ ਿਜੋਂ ਨੌਿਿੀ, ਆਉਣਾ-ਜਾਣਾ, ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਿਨੀਂ, ਘਿ ਦੇ ਿਿੰਮ ਿਾਜ ਿਿਨੇ ਅਤੇ  ੌਣਾ ਆਸਦ) । 
ਆਪਣੇ ਪ ਿੇ ਹਫ਼ਤੇ ਨ ਿੰ  ਦੇਖ਼ੋ ਅਤੇ ਘ਼ੋਖਣ ਦੀ ਿ਼ੋਸਸਸ ਿਿ਼ੋ ਸਿ ਿੀ ਇਹ  ਭ ਿ ੱ ਝ ਤਿਤੀਬਿਾਿ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਸਫ਼ਿ ਿੀ ਤ  ੀਂ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਦਾ  ਮਾਂ 
ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਗ ਆ ਿਹੇ ਹ਼ੋ। ਤ ਹਾਡੀ  ਹ ਲਤ ਲਈ ਮਦਦਗਾਿ  ਰ਼ੋਤਾਂ ਸਿੱਚ ਇੱਿ ਖਾਿਾ ਦਖੇ  ਿਦੇ ਹ਼ੋ। 
 
ਪੇਸ ਿੰਗ ਬਾਿੇ  ਼ੋਚਣ ਦਾ ਇੱਿ ਹ਼ੋਿ ਤਿੀਿਾ “ਚਮਚਾ ਸ ਧਾਂਤ” ( ਪ ਨ ਸਿਊਿੀ) ਸਿੱਚ ਸਦੱਤਾ ਸਗਆ।  ਪ ਨ ਸਿਊਿੀ ਦੇ ਲੇਖਿ, ਸਿਰ ਟੀਨ 
ਸਮ ਿਾਂਡੀਨੋ, ਨੇ ਚਮਸਚਆਂ ਦੀ ਅਲਿੰ ਿਾਿ ਿਜੋਂ ਿਿਤੋਂ ਿੀਤੀ ਸਜ  ਅਨ  ਾਿ ਉਹ  ੀਮਤ ਮਾਤਿਾ ਦੀ ਊਿਜਾ ਦੀ ਪੇਸਿਾਿੀ ਿਿਦੇ ਹਨ। ਇ  
ਦੇ ਤਸਹਤ ਗਿੰਭੀਿ ਦਿਦ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਸਿਅਿਤੀ ਿ਼ੋਲ ਸ ਿਫ ਿ ਝ ਸਗਜ਼ਤੀ ਦੇ ਹੀ ਚਮਚੇ (ਭਾਿ ਅ ਿਜਾ) ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਿਿਤੋਂ ਆਪਣੇ ਿ਼ੋਜ਼ਾਨਾ 
ਦੇ ਿਿੰਮਾਂ ਿਾਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਨਬੇੜਨ ਲਈ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਇ  ਲਈ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਤਸਹ ਿਿਨਾ ਜ਼ਿ ਿੀ ਹੈ ਸਿ ਤ  ੀਂ ਆਪਣੇ ਚਮਚੇ ਸਿਹੜੇ ਿਿੰਮਾਂ ਲਈ 
ਿਿਤ਼ੋਗ,ੇ ਅਤੇ ਸਿਹੜੇ ਚਮਚੇ ਨ ਿੰ  ਿੱਲ ਿਾ ਤੇ ਬਚਾਉਣੇ ਹਨ। 
 
ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਤਸਹਸੁਦਾ  ਮਾਂ 
 
ਆਿਾਮ ਦੇ  ਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਤਸਹ ਿਿਨਾ ਪਸੇ ਿੰਗ ਦੇ ਤਿੀਿਾਿਾਿ ਦਾ ਇੱਿ ਿ ਿੰ ਜੀਿੱਤ  ਿੰਿਲਪ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ  ੀਂ ਆਪਣੇ ਸਦਨ ਦੀਆਂ  ਿਗਿਮੀਆਂ ਨ ਿੰ  
ਉਲੀਿ ਿਹੇ ਹ਼ੋ ਸਿੱਚ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਹਮੇਸਾ ਿਿਫੇ ਅਤੇ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਦੇ  ਮੇਂ ਨ ਿੰ  ਿੀ ਸਾਮਲ ਿਿਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਸਿੱਚ ਪੜਹਨਾ, 
ਟੀਿੀ ਦੇਖਣਾ, ਜਾਂ ਸਿ  ੇਦ਼ੋ ਤ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਿਨਾ ਿੀ ਸਾਸਮਲ ਹ਼ੋ  ਿਦਾ ਹੈ। ਇ  ਗੱਲ ਨ ਿੰ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਿੱਖ਼ੋ ਸਿ ਤ ਹਾਡੇ ਸਦਮਾਗ ਨ ਿੰ  ਿੀ 
ਆਿਾਮ ਦੀ ਜਿ ਿਤ ਹ।ੈ ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਿਿੰਮ ਿਾਜ ਿਿਿੇ ਸਦਮਾਗ ਸਜ਼ਆਦੇ ਖਿਚ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਦਮਾਗ ਨ ਿੰ  ਆਿਾਮ ਦੇਣ ਲਈ  ਮਾਂ 
ਜ਼ਿ ਿ ਿੱਢ਼ੋ। ਇ  ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਆਪਣੇ  ਿੀਿ ਦੇ ਸਹ ਾਬ ਨਾਲ ਚੱਲ਼ੋ ਅਤੇ ਲ਼ੋੜ ਮਸਹ    ਿਿਨ ਤੇ ਆਿਾਮ ਿਿ਼ੋ ਭਾਿੇਂ ਸਿ ਇਹ ਤ ਹਾਡੀ 
ਯ਼ੋਜਨਾ ਦੇ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਸਮਲ ਨਹੀਂ  ੀ।  
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ਆਪਣੇ ਿੈਲਿੰ ਡਿ ਦੀ ਿਿਤੋਂ ਿਿਨ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਿਾਿਜਾਂ ਦੇ ਸਹ ਾਬ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਦੀ ਬਜਾਏ  ਮੇਂ ਦੇ ਸਹ ਾਬ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ 
ਸਮਲੇਗੀ। ਇ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਸਿ ਸਿ ੇ ਿਿੰਮ ਨ ਿੰ  30 ਸਮਿੰਟ ਲਈ ਿਿਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਲਈ ਿਿੰਮ ਿਿਨਾ ਬਿੰਦ ਿਿ ਦੇਣਾ ਭਾਿੇਂ 
ਸਿ ਤ ਹਾਡਾ ਿਿੰਮ ਪ ਿਾ ਨਹੀਂ ਹ਼ੋਇਆ ਹੈ। ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਬਾਿੇ ਯਾਦ ਦਿਾਉਣ ਲਈ ਇੱਿ ਅਲਾਿਮ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਿੈਲਿੰ ਡਿ ਸਿੱਚ 
ਸਿ  ੇਿਾਿਜ ਦੇ ਸ਼ ਿ ਆਤ ਦਾ  ਮਾਂ ਸਨ ਸਚਤ ਿਿ਼ੋ। 
 
ਸਜਿੰ ਦਗੀ ਸਵੁੱ ਚ  ਹੀ  ਿੰਤੁਿਨ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱਖੋ 
 
ਹਾਲਾਂਸਿ ਹਫਤੇ ਸਿੱਚ ਬਹ ਤ ਜ਼ਿ ਿੀ ਿਿੰਮ ਿਿਨ ਿਾਲੇ ਹ਼ੋਣਗੇ ਸਜਿੇਂ ਸਿ ਡਾਿਟਿੀ ਜਾਂ ਹ਼ੋਿ ਮ ਲਾਿਾਤਾਂ ‘ਤੇ ਪਹ ਿੰਚਣਾ, ਪਿ ਅਿਾਮ ਿਿਨ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਖ ਸੀ ਅਤੇ ਤ ੱਲੀ ਦੇਣ ਿਾਲੇ ਿਿੰਮ ਿੀ ਲਗਾਤਾਿ ਨਾਲ ਨਾਲ ਿਿਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬੇਹੱਦ  ਹਾਇਿ ਹ਼ੋਿੇਗਾ ਸਿ 
ਸਿਹੜੀ ਗਤੀਸਿਧੀ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਜਾਂ ਸਜ  ਨ ਿੰ   ਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਤਿਜੀਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇ  ਨਾਲ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਫੈ ਲਾ ਿਿਨ 
ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲੇਗੀ ਸਿ ਜਦੋਂ ਦਿਦ ਿੱਧਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਿਹੜੇ ਿਿੰਮ ਨ ਿੰ  ਤਿਜੀਹ ਦੇਣੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਹੜੇ ਿਿੰਮ ਨ ਿੰ  ਅੱਗੇ ਪਾ ਦੇਣਾ। 
 
ਆਪਣੇ ਕੈਿਿੰ ਡਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 
 
ਹਿੇਿ ਹਫ਼ਤੇ ਦੀ ਸ ਿ ਆਤ ਸਿੱਚ ਆਪਣੇ ਿੈਲਿੰ ਡਿ ਤੇ  ਾਿੀਆਂ ਹ਼ੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਮ ਲਾਿਾਤਾਂ ਅਤੇ ਹ਼ੋਿ ਿਿੰਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੋਟ ਿਿ਼ੋ। ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਸਿ  ੇਿੀ 
ਡਾਿਟਿੀ ਜਾਂ ਹ਼ੋਿ ਮ ਲਾਿਾਤਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਲਖ ਿੇ ਇ ਦੀ ਸ ਿ ਆਤ ਿਿ਼ੋ ਅਤੇ ਇ  ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸਿੱਚ ਆਿਾਮ ਦੇ  ਮੇਂ ਨ ਿੰ  ਿੀ ਤਸਹ ਿਿ਼ੋ। 
ਘਿੇਲ  ਿਿੰਮ ਅਤੇ ਆਿਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਿਨ ਿਾਲੇ ਿਾਿਜ ਸਜਿੇਂ ਸਿ ਨਹਾਉਣਾ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਆਸਦ ਸਾਮਲ ਿਿ਼ੋ। ਇਹਨਾਂ ਿਾਿਜਾਂ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਦੇ  ਮੇਂ ਨ ਿੰ  ਿੀ ਸਲਖਣਾ ਨਾ ਭ ੱ ਲ਼ੋ।  
 
ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਦੌਰਾਨ  
 
ਸਜਿੇਂ-ਸਜਿੇਂ ਹਫ਼ਤਾ ਬੀਤਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਆਪਣੇ ਿੈਲਿੰ ਡਿ ਸਿੱਚ ਸਟਪਣੀਆਂ ਸਲੱਖ਼ੋ ਸਿ ਹਿ ਇੱਿ ਿਿੰਮ ਸਿਿੇਂ ਹ਼ੋਇਆ ਹ ੈਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਸਿਹੜੀਆਂ 
ਮ ਸਸਿਲਾਂ ਦਾ  ਾਹਮਣਾ ਿਿਨਾ ਸਪਆ। ਹ਼ੋ  ਿਦਾ ਹੈ ਸਿ ਸਿ ੇ ਸਦਨ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਦਿਦ ਨਾਲ ਜ ਝਣਾ ਸਪਆ ਜਾਂ ਹ਼ੋ  ਿਦਾ ਹੈ ਸਿ 
ਤ  ੀਂ ਸਿ ੇ ਿਿੰਮ ਨ ਿੰ  ਿਿਨ ਲਈ ਆਪਣੇ  ਿੀਿ ਦੀ  ਮਿੱਿਾ ਦਾ ਗਲਤ ਅਿੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਹ਼ੋਿੇ। ਇ   ਾਿੀ ਪੜਚ਼ੋਲ ਆਪਣੇ ਭਸਿੱਖਤ 
ਿਾਿਜਾਂ ਨ ਿੰ  ਤਸਹ ਿਿਨ ਿੇਲੇ  ਮੀਸਖਆ ਜ਼ਿ ਿ ਿਸਿਓ। ਇ  ਗੱਲ ਦਾ ਸਿਿਾਿਡ ਿੱਖ਼ੋ ਸਿ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  ਿਦੋਂ ਸਜਆਦਾ ਦਿਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਲੈਣੀ ਪਈ 
ਜਾਂ ਿਦੋਂ ਸਜਆਦਾ ਆਿਾਮ ਿਿਨਾ ਸਪਆ। ਇ  ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀਆਂ  ੀਮਾਿਾਂ ਅਤੇ ਸਦਨ ਭਿ ਤ ਹਾਡੀ ਊਿਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਈ ਿੱਖਣ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ਿੰ  
ਸਿ  ੇ ਮੇਂ ਲਈ ਆਿਾਮ ਿਿਨ ਦੀ ਜਿ ਿਤ ਹੈ, ਇ   ਭ ਬਾਿੇ ਜਾਣਨ ਸਿੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਿਨਗੀਆਂ।  
 
ਮਦਦਗਾਰ  ਰੋਤ (ਅਿੰ ਗਰੇਜੀ) 
 

• ਸਲੱਿਪਲੈਨਬੀ: ਿਿੇਾਸਪਊਸਟਿ ਪੇਸ ਿੰਗ 
• ਪੇਅਨ ਟ ਲਸਿੱਟ: ਪੇਸ ਿੰਗ 
• ਮਾਈਿਿੇਪਿੈ 
• ਸਲੱਿਪਲੈਨਬੀ: ਆਨ ਪਸੇ ਿੰਗ 

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/paced-activities/therapeutic-pacing
https://www.paintoolkit.org/pain-tools/pacing
https://mycarepath.ca/managing-pain/paced-practiced-and-increasing-activities
https://liveplanbeplus.ca/signin
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• ਆਉਅਿਲੀ ਿਲਿੰ ਡਿ ਟੈਂਪਲੇਟ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪਰ਼ੋਗਿਾਮ ਹੈਲਿ ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ ਸਿੱਤੀ ਯ਼ੋਗਦਾਨ  ਦਿਾ  ਿੰਭਿ ਹ਼ੋਇਆ ਹ।ੈ ਇੱਿੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਸਿਚਾਿ ਜ਼ਿ ਿੀ ਤੌਿ 'ਤੇ ਹੈਲਿ ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਸਿਚਾਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਦਿ ਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
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