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ਸਮਾਜਿਕ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਜਿਸ਼ਤੇ 
 
ਮਨ ੁੱ ਖ ਇੁੱਕ ਸਮਾਜਿਕ ਪ੍ਰਿਾਤੀ ਹੈ। ਸਮਾਜਿਕ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਜਿਸ਼ਤ ੇਸਾਡੀ ਜਸਹਤ ਲਈ ਇੁੱਕ ਜ਼ਿੂਿੀ ਅੰਗ ਹਨ। ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹੀ ਹੈ ਜਕ ਤ ਹਾਡੇ ਿੀਵਨ ਜਵੁੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਾਬਤਾ ਬਿਕਿਾਿ ਿਜਹਣਾ ਜਿਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਤ ਸੀਂ ਮ ਸ਼ਜਕਲ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵੇਲੇ ਸਹਾਿੇ ਦੀ 
ਆਸ ਿੁੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਦਿ ਸਤ ਪ੍ਰਬੰਧ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਕਈ ਜਕਸਮਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ: 
 

• ਮਾਨਜਸਕ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਜਬਹਤਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਜਿੁੱ ਠੋ (ਅਤੇ ਬਲੁੱ ਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਿ ਨੂੰ  ਵੀ ਘਟਾਉ) 
• ਆਪ੍ਣੇ ਿੀਵਨ ਦੀ ਗ ਣਵੁੱਤਾ ਨੂੰ  ਵਧਾਓ (ਉਦਾਹਿਨ ਵਿੋਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹਲਾਤਾਂ ਨੂੰ  ਉੱਚਾ ਚ ੁੱ ਕੋ) 
• ਸ਼ ਗਲ, ਅਨੰਦ ਅਤੇ ਆਪ੍ਸੀ ਸਾਂਝ ਦੇ ਸਿੋਤ ਲੁੱ ਭੋ 

 
ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਜਸਿਿਣ ਲਈ ਜਿਹਾਿਕ ਿਣਨੀਤੀਆਂ 
 
1. ਇੁੱਕ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ: 
 

• ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧ ਨੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੁੱ ਗੇ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ। ਇੁੱਕ ਟੀਚਾ ਜਨਿਧਾਿਤ ਕਿਨਾ ਯਾਦ ਿੁੱਖੋ ਿੋ 
ਸੀਮਤ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਜਿਸ ਨੂੰ  ਹਾਸਲ ਕਿਨ ਦੇ ਤ ਸੀਂ ਸਮਿੁੱਥ ਹ।ੋ 
 

2. ਹਾਣੀਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਿੋ: 
 

• ਆਪ੍ਣੇ ਹਾਣੀਆਂ ਨਾਲ ਦ ੁੱਖ ਸਾਝੇ ਕਿਨ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਬੁੱਲ ਜਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਨ ਨ ੰ  ਓਟ ਅਤੇ ਸਕੂਨ ਜਮਲਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ 
ਮ ਸ਼ਜਕਲਾਂ ਨੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਿਦੇ ਹੋਏ ਕਈੋ ਹੋਿ ਤ ਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ  ਜਦਲੋਂ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਤਿਿਬੇ ਜਵੁੱਚ ਅਜਹਸਾਸ ਕਿਦਾ ਹੈ। 

• ਇਹ ਇੁੱਕ ਬਹ ਤ ਪ੍ਰਿੇਣਾਦਾਇਕ ਅਨ ਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਦੂਜਿਆਂ ਦੇ ਸੰਪ੍ਿਕ ਜਵੁੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਿ ੋਤ ਹਾਨੂੰ  ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ 
ਤਿਿਜਬਆਂ ਨੂੰ  ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਬਨਾ ਜਵਸਥਾਿ ਕੀਜਤਆਂ ਹੀ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। ਸ ਪ੍ੋਟ ਗਿ ੁੱਪ੍ਾਂ ਦੇ ਸਜਹਯੋਗ ਨਾਲ ਸਮਾਜਿਕ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿਾਣਕਾਿੀ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਿਾ, ਨਵੇਂ ਦੋਸਤ ਜਮੁੱਤਿ ਅਤੇ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਨ ਸਖੇ ਜਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
3. ਤਕਨੀਕ (ਟੈਕਨੋਲੋਿੀ) ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿ:ੋ 
 

• ਤ ਸੀਂ ਜਬਿਲ ਸੁੱਥ (ਅਿਥਾਤ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ) ਦਾ ਵੁੱਧ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਲਾਭ ਉਠਾ ਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧ ਨਾਲ ਿ ੜੇ 
ਿਜਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਿੇ ਤ ਸੀਂ ਇਕੁੱਲਾਪ੍ਣ ਮਜਹਸੂਸ ਕਿਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਮੈਸੇਿ, ਵੀਡੀਓ ਕਾਲ, ਿਾਂ ਫੋਨ 'ਤੇ ਜਵਚਾਿ-ਵਟਾਂਦਿਾ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ । 

https://www.paincanada.ca/


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

• ਔਨਲਾਈਨ ਸ ਪ੍ੋਟ ਗਿ ੁੱ ਪ੍ ਜਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦਾ ਵੀ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੈ। ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ 
ਜਦਨਾਂ ਜਵੁੱਚ ਦੂਸਜਿਆਂ ਨਾਲ ਿ ੜਨ ਦਾ ਮਕੌਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਘਿ ਤੋਂ ਬਾਹਿ ਿਾਣਾ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹ ੰਦਾ। 

 
4. ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਿ ਚੀਆਂ ਦੇ ਆਧਾਿ 'ਤੇ ਨਵੀਆਂ ਸਿਗਿਮੀਆਂ ਨੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਉ: 
 

• ਕ ੁੱ ਝ ਸਿਗਿਮੀਆਂ ਦਿਦ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਜਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦਿਦ ਦੇ ਜਸ਼ਕਾਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਦੀਆਂ 
ਸਿਗਿਮੀਆਂ ਬਾਿੇ ਸੋਚੋ ਜਿਹਨਾਂ ਦਾ ਤ ਸੀਂ ਅਤੀਤ ਜਵੁੱਚ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਸੀ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ ਜਕ ਉਹਨਾਂ 
ਸਿਗਿਮੀਆਂ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਂਦੀ ਜਕਹੜੇ ਸਿਗਿਮੀ ਹੈ ਿ ੋਤ ਸੀਂ ਦਿਦ ਦੇ ਬਾਵਿੂਦ ਅੁੱਿ ਵੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

• ਨਵੇਂ ਅਸਥਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਸਿੀਿਕ ਕਸਿਤ ਕਿਨ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਨਵੇਂ ਦੋਸਤ ਜਮੁੱਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
 
5. ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਜਿਸ਼ਜਤਆਂ ਨੂੰ  ਕਾਇਮ ਿੁੱਖੋ: 
 

• ਇੁੱਕ ਦੂਸਿੇ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਿ ਸਾਂਝ ਅਤੇ ਿਾਬਤਾ ਬਣਾਈ ਿੁੱਖਣ ਨਾਲ ਹੀ ਜਿਸ਼ਤੇ ਕਾਇਮ ਿਜਹੰਦੇ ਹਨ। ਆਪ੍ਣੀ ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਜਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ  ਪ੍ ੁੱ ਛੋ ਜਕ ਉਹ ਸੰਚਾਿ ਕਿਨਾ ਜਕਵੇਂ ਪ੍ਸੰਦ ਕਿਦੇ ਹਨ (ਮਸਲਨ ਈਮੇਲ/ਮੈਸੇਿ/ਫੋਨ/ਜਨਿੱਿੀ ਤੌਿ ਤੇ 
ਜਮਲ ਕੇ)। ਜਕਸ ੇਜਵਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਨੈਟਵਿਕ ਜਵੁੱਚ ਜਗਣਨ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ 
ਹ ੰ ਦਾ ਜਕ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ੳਹਨਾਂ ਨਾਲ ਹਿ ਿਜੋ਼ ਗੁੱਲ ਕਿਨੀ ਪ੍ਊ। 

• ਕਈ ਵਾਿ ਸਾਡੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤ ਵੀ ਕਾਫੀ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਤਾ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ। ਿੇਕਿ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਜਕਸੀ ਵੀ ਜਕਸਮ ਦੀ 
ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਸਿੀਿਕ, ਘਿੇਲੂ ਆਜਦ) ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਇਸਦੇ ਬਾਿੇ ਆਪ੍ ਹੀ ਦੁੱਸਣਾ ਪ੍ਵੇਗਾ। ਇਸ ਗੁੱਲ ਦਾ ਵੀ 
ਜਧਆਨ ਿੁੱਖੋ ਜਕ ਤ ਸੀਂ ਦੂਸਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲੈਂਦੇ ਜਿਹਾ ਕਿੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਵੀ ਆਪ੍ਣੇ ਜਵਚਾਿ ਸਾਂਝੇ ਕਿਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਜਦਆ 
ਕਿੋ। 

• ਿੇਕਿ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਦਿਦ ਦੇ ਕਾਿਨ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੋਂ ਬਣਾਏ ਹਏੋ ਪ੍ਰੋਗਿਾਮਾਂ ਨੂੰ  ਿੁੱਦ ਕਿਨਾ ਪ੍ਵੇ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਚਹਜੇਤਆਂ ਤੋਂ ਦੂਿੀ ਨਾਂ ਬਣਾਉ। 
ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਸਮੁੱ ਜਸਆ ਨੂੰ  ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਭਲਾ ਚਹ ੰ ਦੇ ਹਨ। 

 
6. ਮਦਦ ਲਵੋ: 
 

• ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਕਈਆਂ ਲਈ ਔਖੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਾਨੂੰ  ਕਈ ਵਾਿ ਇਸ ਤਿਹਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਆਪ੍ਾਂ ਦਜੂਿਆਂ ਨੂੰ  ਖੁੱਿਲ ਕਿ 
ਿਹੇ ਹਾਂ ਿਾਂ ਜਫਿ ੳਹਨਾਂ ‘ਤੇ ਬੋਝ ਪ੍ਾ ਿਹੇ ਹਾਂ ਪ੍ਿ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਸਾਡੀ ਜਸਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਅਜਹਮ ਨ ਕਤਾ ਹ।ੈ ਤ ਸੀਂ ਦੂਸਜਿਆਂ ਨੂੰ  
ਦੁੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਕ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਜਕਸ ੇਕਾਿਿ ਕਿਨ ਜਵੁੱਚ ਜਦੁੱਕਤ ਆ ਿਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍ ੁੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਕ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਨ 
ਲਈ ਸਮਾਂ ਹੈ ਜਕ ਨਹੀਂ। ਇਸ ਨਾਲ ਦੂਸਿੇ ਨੂੰ  ਇਨਕਾਿ ਕਿਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਹੇਗਾ ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਈੋ ਹੋਿ ਿ ਝੇਵਾਂ ਹਇੋਆ। 

 
ਮਦਦਗਾਿ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਿੇਜੀ) 

• ਪ੍ੇਅਨ ਬੀ.ਸੀ. ਸ ਪ੍ੋਟ ਲਾਈਨ (ਬੀ.ਸੀ. ਿੈਜ਼ੀਡੈਂਟ ਓਨਲੀ) 
• ਗ ੁੱ ਡ ਥੇਿੇਪ੍ੀ 
• ਜਦਸ ਇਜ਼ ਵੁੱਟ ਸੋਸ਼ਲ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਲ ੁੱ ਕਸ ਲਾਈਕ 
• ਇੰਪ੍ੈਕਟ ਆਫ ਸੋਸ਼ਲ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ 
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• ਅਮੀਲੀਓਿਜੇਟੰਗ ਸੋਸ਼ਲ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ 
• ਸੋਸ਼ਲ ਪ੍ੇਅਨ ਈਕ ਅੁੱਲਜ਼ ਫੀਜ਼ੀਕਲ ਪ੍ਅੇਨ 
• ਸੀਨੀਅਿਜ਼ ਜ਼ੈਨ 
• ਕਰੌ ਜਨਕ ਪ੍ਅੇਨ ਐਡਂ ਲੋਨਲੀਨੈਸ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਿਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਵੁੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੁੱਥੇ ਪ੍ਰਗਟਾਏ ਗਏ ਜਵਚਾਿ ਜ਼ਿੂਿੀ ਤੌਿ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਜਵਚਾਿਾਂ ਨੂੰ  ਦਿਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
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http://www.mycuppajo.com/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/less-pain-fewer-pills/201412/social-pain-physical-pain
https://ca.aplaceformom.com/blog/2017/12/19/overcoming-social-isolation
lasvegasrecovery.com/loneliness-isolation-and-chronic-pain/

