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ਛ ੁੱਟੀਆਂ 
 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜ ਿੱਠਣਾ ਆਮ ਅਤੇ ਸੁਖਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਜ ਿੱਚ  ੀ ਮੁਸ਼ਜਿਲ ਿਮੰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਛੁਿੱਟੀਆਂ  ਾਂ ਜਿਸੇ  ਸ਼ਨ ਜ ਿੱਚ ਜਸ਼ਰਿਤ 
ਿਰਨ ਲਿੱ ਜਗਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾ ਾਂ ਜਨਰਧਾਰਤ ਿਰਨੀਆਂ ਹੋਰ  ੀ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਉਜਂਿ ਇਸੇ ਹੀ ਤਰ੍ਾਂ ਆਪਾਂ ਆ ਦਾ 
ਜਖਆਲ ਰਿੱਖ ਸਿਾਂਗੇ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜ ਉਣ ਿਰਿੇ ਹੋਰ ਸੰਭ  ਹੈ ਜਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰੰਪਰਾ ਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਜ ਿੱਚ 
ਜਨਭਾਈਆਂ  ਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਭੂਜਮਿਾ ਾਂ ਜ ਿੱਚ ਿੁਿੱਝ ਬਦਲ ਜਲਆਉਣੇ ਪੈ  ਾਣ। ਇਸੇ ਤਰਜ਼ ਤੇ   ੇਤੁਸੀ ਂਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇ
ਨਾਲ ਿਾਫ਼ੀ ਸਮਾਂ ਜਬਤਾਉਦਂੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾ ਾਂ ਬਾਰ ੇਖੁਿੱਲ ਿੇ ਅਤੇ ਸਪਿੱਸ਼ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਦਿੱਸੋ। 
 
ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜ ਿੱਠਣ ਲਈ ਿੁਝ ਜ ਹਾਰਿ ਸੁਝਾਅ: 
 
“ਆਨਲਾਈਨ ਸ਼ੌਪ ਿੰਗ” (ਖਰੀਦਦਾਰੀ) ਕਰੋ   
 

•  ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉਤਸ  ਮਨਾਉਣ  ੇਲੇ ਤੋਹਫ਼ੇ ਦੇਣੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਤਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸ਼ੌਜਪੰਗ ਿਰਨ ਬਾਰ ੇਜ ਚਾਰ ਿਰੋ। ਖਰੀਦੇ  ਾਣ 
 ਾਲੀਆਂ  ਸਤਾਂ ਦੀ ਇਿੱਿ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਤਾਂ ਜਿ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿੱਗੇ ਜਿ ਤੁਸੀ ਂਜਿਹੜਾ ਸਮਾਨ ਖਰੀਦ ਜਲਆ ਹੈ ਅਤੇ ਜਿਹੜਾ ਸਮਾਨ 
ਅ ੇ ਖਰੀਦਣਾ ਬਾਿੀ ਹੈ। 

• ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਜਖਆਲ  ਰਰੂ ਰਿੱਖੋ ਜਿ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਡਾਿ ਰਾਹੀ ਂਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਜ ਆਦਾ ਸਮਾਂ  ੀ ਲਿੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਸੁ਼ਰ ੂਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 
ਆਵਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰੁੱਖੋ 
 

• ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜ ਿੱਠਣਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜ ਿੱਚ ਹੀ ਇਿੱਿ “ਫੁਿੱਲ-ਟਾਈਮ  ੋਬ”  ਰਗਾ ਿੰਮ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਛੁਿੱਟੀਆਂ 
 ੇਲੇ ਦ ੇਸਮਾਗਮ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਿ ਇਿਿੱਤਰਤਾ ਾਂ ਿਰਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਇਿੱਿ ਹੋਰ ਮਾਨਜਸਿ ਬੋਝ ਪਾਇਆ  ਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਿੱਲ ਖਾਸ ਤਰ ੀਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

• ਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ  ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਜਦਨਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇਹ  ਰਰੂੀ ਹੈ 
ਜਿ ਆਪਣੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦਾ ਤਰੀਿਾਿਾਰ ਬਦਲਣਾ ਨਹੀ ਂਚਾਹੀਦਾ। ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਠੀਿ ਉਸੇ ਹੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਿਰੋ 
ਜ ਸ ਤਰ੍ਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਮ ਜਦਨਾਂ  ੇਲੇ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਰੁਿੱਝੇਜ ਆਂ ਨੰੂ ਤਜਹ ਿਰਨ ਲਿੱ ਜਗਆਂ ਆਰਾਮ ਿਰਨ ਲਈ  ੀ ਿੁਿੱਝ ਸਮੇਂ ਦਾ 
ਪਰਬੰਧ ਿਜਰਓ। 

 
“ਨਾਂ” ਕਪਿਣ ਦੀ ਪਿਿੰਮਤ ਕਰੋ 
 

• ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਿੋਜਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ ਜਿ ਤੁਸੀ ਂਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਨਾ ਜਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਦੋਂ ਛੁਿੱਟੀਆਂ 
ਦੌਰਾਨ ਖਾਣਾ ਜਤਆਰ ਿਰਨ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਿ ਸਮਾਗਮਾਂ ਦੀ ਜਤਆਰੀ ਿਰਨ ਦੀ ਗਿੱਲ ਚਲਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੀਮਾ ਾਂ ਹੋਰ  ੀ 
ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ  ੋ  ਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਜ ਿੱਚ ਖੁਦ ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣ ਦ ੇਬ ਾਏ ਦਿੁਾਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਪਿਾਏ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਆਪਣੀ ਊਰ ਾ ਨੰੂ ਬਚਾ ਿੇ ਰਿੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰੰਪਰਾ ਾਂ ਨੰੂ ਇਿੱਿ ਜਨ ੇਿਲੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ 
ਬਰਿਰਾਰ ਰਿੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਚਹੇਜਤਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਜਤਆਰ ਿਰਿੇ ਜਲਆਉਣ ਦੀਆਂ ਜਜ਼ਮੰੇ ਾਰੀਆਂ 
ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ  ੀ ਿਜਹ ਸਿਦੇ ਹੋ। 
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• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆ ਦੀ ਜਸਹਤ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਤਰ ੀਹ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਨਰਮਾਈ ਅਤੇ ਜਦਆਲਤਾ 

ਬਣਾਈ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਜਿ ਜਿਸੇ  ੀ ਸਮਾਜ ਿ ਇਿਿੱਠ ਜ ਿੱਚ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਤਰ ੀਹ ਦੇਣ  ਾਂ ਆ ਦਾ ਜਖਆਲ ਰਿੱਖਣ 
ਲਈ ਸ਼ਰਜਮੰਦਾ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰਨ  ਾਂ ਮਾਫ਼ੀ ਮੰਗਣ ਦੀ ਿੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। 

 
ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਪਿਤਾਓ ਜੋ ਤ ਿਾਨ ਿੰ  ਸਿਾਰਾ ਪਦਿੰਦੇ ਿਨ  
 

• ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਅਸੀ ਂਆਪਣੇ ਪਜਰ ਾਰਾਂ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਜਬਤਾਇਆ ਿਰਦੇ ਹਾਂ।   ੇਸਾਡਾ ਪਜਰ ਾਰ ਸਾਡੇ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ ਆਨੰਦਮਈ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ ਦ ੇਉਲਟ,  ੇ ਉਹ ਨਹੀ ਂ
ਸਮਝਦੇ ਤਾਂ ਉਹ ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਜਸਿ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਜਨਰਮਲੂ ਉਮੀਦਾਂ ਨੰੂ ਬੜ੍ਾ ਾ ਦ ੇਸਿਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ 
ਜਬਤਾਉਣ ਨੰੂ ਤਰ ੀਹ ਜਦਓ   ੋਤੁਹਾਡੀ ਸਜਿਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹੋਏ ਪੂਰਨ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਿ ਜਦੰਦੇ ਹਨ। 
 

• ਇਿੱਿ ਰਣਨੀਤੀ ਇਹ ਹੈ ਜਿ ਜਤੰਨ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀ “check-in (ਚੈਿੱਿ-ਇਨ)” ਜਨਸ਼ਜਚਤ ਿਰੋ ਜ  ੇਂ ਜਿ: 
 

• ਪਜਹਲੀ ਚੈਿੱਿ-ਇਨ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਡਰ ਅਤੇ ਜਚੰਤਾ ਾਂ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਿਰੋ, ਆਪਣੀਆਂ ਤਰ ੀਹਾਂ ਜਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ ਅਤੇ 
ਿੁਝ ਜਨਿੱ  ੀ ਸੀਮਾ ਾਂ ਨੰੂ  ੀ ਜਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ (ਮਸਲਨ "ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਭਰਾ ਨੰੂ ਰਸਦ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਿਰਨ ਲਈ ਿਹਾਂਗਾ 
ਤਾਂ   ੋਮੈਂ ਆਪਣੀ ਊਰ ਾ ਬਚਾ ਸਿਾਂ")। ਇਹ  ੀਚਾਰ ਆਪਣੇ ਜਿਸੇ ਸਜਹਯਗੋੀ ਜ ਅਿਤੀ ਨਾਲ ਸਾਂਝ ੇਿਰੋ ਅਤੇ 
ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਦਬੁਾਰਾ ਜਮਲਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਸਮਾਂ ਜਨਰਧਾਰਤ ਿਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਦ ੂੇ ਚੈਿੱਿ-ਇਨ ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਿਰੋ ਜਿ ਤੁਸੀ ਂਜਿ ੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਿ ੇਂ ਦਰਦ ਨਾਲ  ੂਝ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਸ਼ਾਇਦ ਸਭ ਿੁਝ ਠੀਿ ਚਿੱਲ ਜਰਹਾ ਹੋ ੇ।   ੇਅਜ ਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਜ ਿੱਚ  ਸ਼ਨ 
ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਿ  ਧੀਆ ਮਿੌਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਿੀ ਜਚੰਤਾ ਾਂ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਿਰਨ ਦਾ  ੀ ਮੌਿਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਿੱਲਬਾਤ ਰਾਹੀ ਂ
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ  ਿੱਲ ਜਧਆਨ ਿੇਂਦਜਰਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

• ਆਪਣੇ ਅੰਜਤਮ ‘ਚੈਿ-ਇਨ’ ਦੌਰਾਨ, ਛੁਿੱਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਿਰੋ ਜ ੰਨਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਜਪਆ। ਪਰ ਨਾਲ ਹੀ ਇਸ ਮੌਿੇ ਆਪਣੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਿਰਨ ਦਾ ਮੌਿਾ  ੀ ਹੈ   ੇਤੁਸੀ ਂਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਲਗਾਤਾਰ ਿਰਨ ਜ ਿੱਚ ਸਫ਼ਲ ਰਹੇ।  ੇ ਿੁਿੱਝ ਨੁਿਜਤਆਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿੱਧਰ-ਉਿੱਧਰ ਹੋਣਾ ਜਪਆ ਤਾਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਪਰਤੀ 
ਨਰਮੀ ਜਦਖਾਓ। 

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰਤੋ (ਅਿੰਗਰਜੇੀ) 

• ਲਲਿੱ ਵਪਲੈਨਬੀ: ਮੈਨੇਲ ਿੰਗ ਪਅੇਨ ਥਰੂ ਹਲੌਲਦੇਜ਼ 
• ਸਏਇੰਗ ਨੋ ਟ ੂਪਲੈਨਜ਼ 
• ਸਰ ਾਈਜ ੰਗ ਹੌਜਲਡੇਜ਼ 

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰਤੋ ( ਿੰਜਾਿੀ) 

• ਸ ੈ-ਦਇਆ 
• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo  
• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM  
•     https://www.youtube.com/watch?v=fZ13BmV31q8&t=15s 

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/everyday-living/managing-pain-through-holiday-expectations
https://creakyjoints.org/living-with-arthritis/say-no-to-plans-chronic-illness/
https://www.psychologytoday.com/ca/blog/turning-straw-gold/201411/surviving-the-holidays-when-you-re-chronically-ill
https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo
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• https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s 
• ਪੰ ਾਬੀ ਿਜਮਊਜਨਟੀ ਹੈਲਿ ਸਰਜ ਿੱਜਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html  

• ਮਾਨਜਸਿ ਸਜਹਤ, ਪਜਰ ਾਰਿ ਮਸਜਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਸਹਲੂਤਾਂ ਲਈ: 906-677-0889 
• ਜਸਿੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਿ ਿਰਿੇ ਸਨੇਹਾ ਭਰ ਜਦਓ। ਸੇ ਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਜਟਆਂ ਦੇ 

ਜ ਿੱਚ ਜ ਿੱਚ ਫੋਨ ਿਰਨਗੇ।  
• ਮੂਜ ੰਗ ਫਾਰ ਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਜ ਜਸਿੱਜ਼—ਪੰ ਾਬੀ ਜ ਿੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ ਰਾ: 877-485-5025 
• ਡੈਲਟਾਜਸਿੱਸਟ—ਪੰ ਾਬੀ ਜ ਿੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ ਰਾ: 604-594-3455 
• ਪੰ ਾਬੀ ਿੌਂਸਲਰਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਲਵਿੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸਿੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਿੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਲਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਲਵਚਾਰਾਂ ਨੂਿੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  

https://www.paincanada.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s
https://pchs4u.com/optimized/index.html
https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

