
 
 

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

 

“ਸਿਟੱਗਮਾ” (ਅਰਥਾਤ ਿਵਤਕਰਾਬਾਜ਼ੀ) 

“ਸਿਟੱਗਮਾ” ਜ� ਿਵਤਕਰਾਬਾਜ਼ੀ ਉਦ� ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਉਸ ਦੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰ, ਲੰਿ◌ਗ, ਨਸਲ, ਆਰਥਕ ਜ� ਸਮਾਜਕ ਰੁਤਬਾ, ਜ� 

ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਪਿਹਲੂ ਦੇ ਆਧਾਰ ‘ਤੇ ਿਵਤਕਰਾ ਭਰੇ ਵਤੀਰਾ ਜ� ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਲੋਕ ਪਿਰਵਾਰ, 

ਦੋਸਤ�, ਅਤੇ ਕਈ ਹੋਰ� ਤ� ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਨ� � ਹਲਾਤ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਿਦਆਂ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਉਦ� ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਹਰ ਵੀ ਇਸ ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਿਟੱਗਮਾ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ 

• ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਬਹੁਤੇ ਮਾਹਰ� ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਜ ੇਵੀ ਕੁੱ ਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਅਧੂਰੀ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ 

ਦੇ ਮਰੀਜ਼� ਨੰੂ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਵਸੂਲਣ ਸਮ� ਕਈ ਔਕੜ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ। 

• ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦਾ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਅਿਧਐਨ ਕੀਤੇ ਤ� ਿਬਨਾ ਕਈ ਮਾਹਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੇ ਮਰੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਦੇ 

ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ� � ਹਲਾਤ� ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵ� ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀ ਕਈ ਵਾਰ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋ ਕੇ 

ਸੋਚ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਨ� � ਦਾ ਦਰਦ ਿਸਰਫ ਉਨ� � ਦੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਹੈ ਭਾਵ ਅਸਲ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਥ� ‘ਤੇ ਇੱਕ ਮਾਨਿਸਕ ਭਰਮ ਹੀ 

ਹੈ। 

 

ਸਿਟੱਗਮਾ ਦਾ ਪ�ਭਾਵ ਕੀ ਹੈ? 

• ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਸਿਟੱਗਮਾ ਕਾਰਨ ਸਮਾਜਕ ਰੁਤਬੇ, ਨੌਕਰੀ, ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਰੁਕਾਵਟ� ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ। ਇਸ ਿਵਤਰੇਬਾਜ਼ੀ ਕਾਰਨ ਕਈ ਪੀੜਤ ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਜ� ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ ਤ� ਵੀ ਿਝਜਕਦ ੇਹਨ। 
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• ਿਬ�ਿਟੱਸ਼ ਕਲੰਬੀਆ ਿਵੱਚ ਨਸ਼ੇ ਕਾਰਨ ਵੱਧ ਰਹੀਆਂ ਮੌਤ� ਕਰਕ ੇਵੀ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵਤਕਰਾ ਭਰੇ ਵਤੀਰੇ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਿਰਹਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਓਪੀਓਈਡ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਮਰੀਜ਼� ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਕਈ ਡਾਕਟਰ� ਵੱਲ� ਬਦਲੀ ਕੀਤੇ ਗਈ। 

 

ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਨੰੂ ਮੁਖਾਿਤਬ ਹੋਣ ਲਈ ਕੱੁਝ ਿਵਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ: 

ਸਿਟੱਗਮਾ ਅਤੇ ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਦੀ ਸਾਡੀ ਸਾਿਰਆਂ ਦੀ ਸ�ਝੀ ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਖੁਦ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜ� 

ਿਵਤਕਰੇਬਾਜ਼ੀ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ� ਨੰੂ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਸੀ ਹੇਠਲੇ ਸੁਝਾਵ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਰਾਬਤਾ ਬਣਾ ਕੇ ਸ�ਝ ਵਧਾਉ: ਸਿਟੱਗਮਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸ�ਝ ਵਧਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 

ਹ�ਸਲਾ ਅਫਜ਼ਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਚੇਤੇ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਬਮਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਕੰਮਲ ਸਖਸ਼ੀਅਤ ਨਹ�: ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਖਸ਼ੀਅਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਸ਼ਤ ਨਹ� ਕਰਦੀ। 

ਤੁਸ� ਦਰਦ ਨਾਲ ਿਜ� ਰਹੇ ਹੋ, ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਖਸ਼ੀਅਤ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਨਹ� ਕਰਦੀ।  

• ਆਪਣ ੇਤਜਰਬੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਸ�ਝੇ ਕਰੋ: ਆਪਸੀ ਸੰਚਾਰ ਸ਼ਰਮ ਦੀ ਮੰਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਹਾਅ ਦਾ ਨਾਹਰਾ ਮਾਰੋ: ਜਦ� ਤੁਸ� ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਤਕਰੇ ਭਰੇ ਸ਼ਬਦ ਸੁਣਦੇ ਹੋ ਤ� ਬੋਲੋ ਅਤੇ 

ਗਲਤ ਧਾਰਨਾਵ� ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਵੋ।  

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ): 

• ਿਲੱਬਪਲੈਨਬੀ ਸੈਲਫ-ਮੈਨ� ਜਮ�ਟ ਰੀਜ਼ੋਰਸ ਵੈਬਸਾਈਟ 

• ਹਾਊ ਟੂ ਐਡਂ ਦਾ ਸਿਟੱਗਮਾ ਆਫ ਪੇਅਨ 

• “ਕੰਪਲੇਅਨਰਜ਼, ਮਲਾਈਨਰਜ਼, ਐਡਂ ਡਰੱਗ ਸੀਕਰਜ਼” 

• ਅਕਨਾਲਿਜੰਗ ਸਿਟੱਗਮਾ 

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html  
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• 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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