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ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ 
 
ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਆਪਣੀਆਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਲਈ ਅਵਾਜ਼ ਉਠਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਪੀੜ੍ਹਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅਹਹਮੀਅਤ ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਹਕਉਂਹਕ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਅਹਦੱਖ ਹਿਮਾਰੀ ਹੈ ਹਜਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹਕ ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਹਕਸ ਤਰਹਾਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਮਦਦ ਕਰਨ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਪੀੜ੍ਹਤਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਆਵਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨੀ ਿਹੁਤ ਹੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨੁਕਤਾ ਹੈ। 
 
ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਦਾ ਮਤਲਿ ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਨਾ ਹੈ ਹਕ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਕੀ ਹਨ ਅਤੇ ਦਹੂਜਆਂ ਨੂੰ  ਹਕਵੇਂ ਇਸਦੇ ਿਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ 
ਲੋੜ੍ਾਂ ਿਾਰੇ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਇਲਾਜਾਂ ਜਾਂ ਢੰਗ-ਤਰੀਹਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ 
ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਲਈ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਵੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ 
ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਕਾਿੂ ਰੱਖਣ ਹਵੱਚ ਸਫਲ ਿਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂੰ  ਹਾਹਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਹਦੱਤੇ ਕੁਝ ਸਝੁਾਅ: 
 
ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਸੱਚ ਦੱਸੋ 
 

• ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਹਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਅਹਦੱਖ ਸ਼ਹਹ ਹ।ੈ 
• ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੇ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਹਜਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡਾ 

ਪਹਰਵਾਰ) ਅਤੇ ਦਰਦ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹਕਹੋ ਹਜਹੀ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ  
• ਦੂਸਹਰਆਂ ‘ਤੇ ਿੋਝ ਪਾਉਣ ਦੇ ਡਰ ਕਾਰਨ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਦੱਸਣ ਦੀ ਆਦਤ ਤੋਂ ਿਚੋ। ਸਵੈ-ਦਇਆ ਦਾ ਅਹਭਆਸ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਦਰਦ ਨੂੰ  ਕਾਿੂ ਹਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੀੜ੍ ਦਾ ਿੇਹਝਜਕ ਹੋ ਕੇ ਵਰਣਨ ਕਰੋ। 
• ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ 'ਤੇ ਦਰਦ ਦੇ ਅਸਰ ਿਾਰੇ ਖੁੱਲ ਕੇ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਹਹਰ ਨੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਇਲਾਜ ਦੇ 

ਤਰੀਹਕਆਂ ਹਨਸ਼ਾਨਦੇਹੀ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲੇਗੀ ਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਹਲਾਤਾਂ ਅਤੇ ਸਹ ੱਤੀ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰੀ ਹੋਣਗੇ। 
 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੀ ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਹੈ  
 

• ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੀ ਸਹ ੱਤੀ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਲਈ ਇਲਾਜਾਂ ਦੇ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਆਤਮ-ਹਵਸ਼ਵਾਸ ਨੂੰ  
ਵਧਾਏਗਾ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਹਹਰਾਂ ਨਾਲ ਇਸਦੇ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਆਸਾਨ ਹ ੋਜਾਵੇਗੀ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸਹੂਲਤ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੰਸ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਜ਼ਰੀਏ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਰਦ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਨ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਸਹੂਲਤਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸ਼ੁਰੂਆਤ www.painbc.ca ਅਤੇ www.liveplanbe.ca ‘ਤੇ 
ਕਰੋ। 
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• ਪੀੜ੍ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣਾਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤਹੁਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨੂੰ  ਹਦੱਤੇ 
ਪਰਤੀਹਕਹਰਆ ‘ਤੇ ਵੀ ਹਧਆਨ ਹਦਓ। 

• ਦਰਦ ਨੂੰ  ਵਧਾਉਣ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ  ਨੋਟ ਕਰਨ ਜਾਂ ਹਲਖ ਕੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਹਹਰ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ 
ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਿਨਾਉਣ ਨਾਲ ਆਸਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਪੁਰਾਣੇ ਹਰਕਾਰਡਾਂ ਨੂੰ  ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜ ੋਤਹੁਾਡਾ ਹਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਹਹਰ ਤਹੁਾਡੀ 
ਹਸਹਤ ਹਵੱਚ ਆਏ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਨੂੰ  ਸਮਝ ਸਕੇ। 

 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ  
 

• ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਹਕਸ ੇਤੋਂ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ। 
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਹਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਿਰ ਜਾਂ ਹਰੋ ਚਹੇਤੇ ਹਨ ਜ ੋਭਰਸੋੇਯੋਗ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਿੱਧ ਹਨ ਤਾਂ 

ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਹਵੱਚ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ। 
 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜੀ) 

• ਹਲੱਵਪਲੈਨਿੀ: ਹਟੱਪਸ ਫਾਰ ਹੈਲ  ਕੇਅਰ ਪਰਕੈਟੀਸ਼ਨਰਜ਼ 
• ਸੈਲਫ-ਐਡਵੋਕੇਸੀ ੧੦੧ 
• ਸੈਲਫ-ਐਡਵੋਕੇਸੀ ਗਾਈਡ 
• ਐਡਵੋਕੇਟ ਫਾਰ ਿੈਟਰ ਪਅੇਨ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ 
• ਹਲੱਵਪਲੈਨਿੀ: ਮਾਹਡਯੂਲ ਆਨ ਹੈਲ  ਕੇਅਰ ਨੈਹਵਗੇਸ਼ਨ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲ  ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਹਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੱ ੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਹਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲ  ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਹਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/manage-my-pain
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/communication-strategies/tips-for-talking-with-healthcare-providers
https://www.healthline.com/health/how-to-advocate-for-pain-management
https://arthritis.ca/support-education/support-resources/self-advocacy-guide
https://liveplanbeplus.ca/signin

