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ਨੌਕਰੀ ਅਤੇ ਦਰਦ ਵ ਿੱ ਚ ਸੰਤੁਲਣ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣਾ 
 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਚੱਲ ਰਹੇ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਜਿੱਚ ਰਕੁਾਿਟ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿ ੇਦਰਦ ਤੋਂ ਪ੍ੀੜ੍ਹਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੌਕਰੀ ਜਿੱਚ ਕੋਈ ਜਸਫਤੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਤਾਂ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਾਿ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਜਕਆਂ ਜਿੱਚ ਕੁਝ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਿੇ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਚੱਲ ਰਹੇ ਕੰਮ ਨ ੰ  ਿਾਰੀ 
ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਮਦਨ ਦਾ ਹਰੋ ਸਰੋਤ ਲੱਭਣਾ ਇੱਕ ਹਰੋ ਿੀ ਿੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਕੰਮ 'ਤੇ  ਾਵਿਸ ਜਾਣਾ 
 

• ਸਹੀ ਅਤੇ ਸਾਰਥਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਿੀ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਹੁਨਰ ਹ ੈਜਿਸਦਾ ਅਸੀਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਅਜਭਆਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਸਾਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ, ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਜਬਆਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦ ਜਿਆਂ ਨਾਲ ਿੁੜ੍ੇ ਰਜਹਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਜਦੰਦਾ ਹੈ। 

• ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਇੱਕ "ਨਾ ਜਦਖਣ ਿਾਲੀ ਜਬਮਾਰੀ" ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ 
ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਿਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਿ ੋਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਿੀ ਪ੍ਤਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

• ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪ੍ਣੀ ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਦ ਜਿਆਂ ਨ ੰ  ਖੁੱਲ ਕੇ ਦੱਸਣ ਜਿੱਚ ਜਝੱਿਕ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿ ੋਸੁਭਾਜਿਕ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਜਕ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਲੋੜ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲਹ ਕੇ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਹੇਿੰਦ ਹੋਿੇਗਾ ਜਕਉਂਜਕ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਹੀ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। 

 
ਆਿਣੇ ਹਿੱਕਾਂ ਅਤੇ ਅਵਿਕਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ 
 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਈੋ “ਬੈਜਨਜਫੱਟ” ਿਾਂ ਕਲੇਮ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬਣਦੇ ਅਜਿਕਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
 
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ WorkSafeBC ( ਰਕਸੇਫ ਬੀ.ਸੀ) ਨਾਲ ਕੋਈ ਕਲੇਮ (dwAvw) ਹੈ, ਤਾਂ ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਹੇ ੰਦ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ: 
 

• “ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ ਸੀ” ਦੇ ਜਨਯਮ ਕਰੌ ਜਨਕ ਿਾਂ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਉਸ ਦਰਦ ਿਿੋਂ ਪ੍ਰਭਾਜਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿੋ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਨੇ 
ਬਾਅਦ ਆਮ ਇਲਾਿ ਹੋਣ ਦੇ ਜਮਆਦ ਤੋਂ ਿੀ ਬਾਅਦ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ 

• ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ ਸੀ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਜਤੰਨ ਸ਼੍ਰੇਣੀਆਂ ਜਿੱਚ ਿੰਡਦਾ ਹੈ: 
• “ਸਪ੍ੈਜਸਜਫੱਕ ਪ੍ਰਾਪ੍ਰੋਸ਼੍ੀਨੇਟ”: ਦਰਦ ਜਿਸਦਾ ਸਪੱ੍ਸ਼੍ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਕਈੋ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਉਹ ਸੱਟ ਿਾਂ ਉਸਦੇ ਮ ਲ 

ਕਾਰਨ ਦੇ ਅਨਕ ਲ ਹੋਿੇ। 
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• “ਸਪ੍ੈਜਸਜਫੱਕ ਜਡੱਸਪ੍ਰਾਪ੍ਰੋਸ਼੍ੀਨੇਟ”: ਉਹ ਦਰਦ ਜਿਸ ਦਾ ਸਪੱ੍ਸ਼੍ਟ ਤਰੌ ਤੇ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨ ਹੈ ਪ੍ਰ ਿੋ ਸੱਟ ਿਾਂ 
ਉਸਦੇ ਮ ਲ ਕਾਰਨ ਦੇ ਅਨਕ ਲ ਨਾਂ ਹੋਿੇ।  

• “ਨੌਨ-ਸਪ੍ਜੈਸਜਫੱਕ ਜਡੱਸਪ੍ਰਾਪ੍ੋਰਸ਼੍ੀਨੇਟ”:  ਉਹ ਦਰਦ ਜਿਸਦਾ ਸਪੱ੍ਸ਼੍ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। 
• ਿੇਕਰ ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ ਸੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੇਮ ਨ ੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਸਹਤ ਦੀ ਦਖੇ-ਰਖੇ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਕੋਈ ਭੱਤਾ 

ਮੁਹਾਈਆ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਕਸ ੇਦਰਦ ਜਨਿਾਰਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
• ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੇਮ ਨ ੰ  ਸਪ੍ੈਜਸਜਫੱਕ ਜਡੱਸਪ੍ਰਾਪ੍ੋਰਸ਼੍ੀਨੇਟ ਿਾਂ ਨੌਨ-ਸਪ੍ੈਜਸਜਫੱਕ ਜਡੱਸਪ੍ਰਾਪ੍ੋਰਸ਼੍ੀਨੇਟ ਿਿੋਂ ਮਾਨਤਾ ਜਮਲੇ ਤਾਂ ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ 

ਸੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੋਂ ਜਦੱਤੇ ਹੋਏ ਜਕਸ ੇਭੱਤੇ ਤੋਂ ਅੱਡ ਪ੍ਰਜਮਨੈਂ ਟ ਪ੍ਰਸਨਲ ਜਡਸਅਜਬਲਟੀ ਕਾਰਨ ਸਹ ਲਤ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
 
ਿੇਕਰ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿ ੋਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ਖਮੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਸੀ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਸੰਬੰਿੀ 
ਮੁੜ੍-ਿਸੇਬਾ ਬੈਜਨਜਫੱਟ ਿਾਂ ਭੱਤੇ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇੱਕ ਸਜਹਯੋਗੀ ਪ੍ਰਜਕਜਰਆ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਸ ਨੌਕਰੀ 
'ਤੇ ਿਾਪ੍ਸ ਿਾਣ ਿਾਂ ਹੋਰ ਢਕੁਿਾਂ ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਲੱਭਣ ਜਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੰਬੰਿੀ ਮੁੜ੍-ਿਸੇਬਾ ਬੈਜਨਜਫੱਟ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਪ੍ੜ੍ਹਨ ਲਈ 
ਜਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਓ: https://www.worksafebc.com/en/claims/benefits-
services/vocational-rehabilitation. 
 
ਗੌਰ ਕਰ:ੋ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਹਰ ਸ ਬੇ ਅਤੇ ਖਤੇਰ ਦੀ ਆਪ੍ਣੀ ਸੰਸਥਾ ਹ ੈਿੋ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਿੋਂ ਅਲਬਰਟਾ ਜਿੱਚ WCB ਹ,ੈ 
ਸਸਕੈਚਿਨ ਜਿੱਚ WorkSafe Saskatchewan (ਿਰਕਸੇਫ ਸਸਕੈਚਿਨ) ਹੈ, ਆਜਦ। ਆਪ੍ਣੇ ਸ ਬੇ ਿਾਂ ਖੇਤਰ ਦੇ ਸੰਸਥਾ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਲੈਣ ਲਈ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਜਹਊਮਨ ਰੀਜ਼ੋਰਸੈਸ ਜਿਭਾਗ ਨ ੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ੁੱ ਛੋ। 
 
ਵ ਤਕਰ ੇਦੇ ਡਰ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਠਣਾ 
 

• ਇਹ ਜਖਆਲ ਨਾਲ ਜਿਚਾਰੋ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜਸਹਤ ਸਬੰਿੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਜਕਸ ਨ ੰ  ਦੇਣੀ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਜਕ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ 
ਦਾ ਫੈਸਲਾ (ਅਤੇ ਜਕਸ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ) ਤੁਸੀਂ ਹੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

• ਿਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਰੱਖੋ ਭਾਿ ਆਪ੍ਣੀ ਜਨੈੱਿੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਬਾਰੇ ਜਕਸ ੇਨ ੰ  ਜਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸਣਾ ਹਰ ਿਾਰੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। 
• ਦਰਦ ਨਾਲ ਜਿਉਣਾ ਕਈ ਿਾਰ ਸਾਡੇ ਮਨ ਨ ੰ  “ਿਰਸਟ ਕੇਸ ਸੀਨਾਰੀਓ” ਿੱਲ ਿੱਕ ਜਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਿੇ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਪੱ੍ਿਟ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਜਕ ਜਕਸ ੇਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੀ ਜਕਹਾ ਿਾਂ ਉਸਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ ੈਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪੱ੍ਸ਼੍ਟੀਕਰਨ ਲੈਣ ਿਾਂ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਹੋ। 

• ਆਪ੍ਣੀ ਜਨੈੱਿੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਬਾਰੇ ਜਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਔਖੀ ਅਤੇ ਓਪ੍ਰੀ ਮਜਹਸ ਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਿ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਅਜਿਹੇ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਿਾਬ ਜਦੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਠੇਸ ਪ੍ਹੁੰਚਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਜਤਆਰ ਕੀਤੇ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ 
ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਿੋਂ "ਮੈਂ ਹੁਣ ਇਸ ਜਿਸ਼੍ੇ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਹੁੰ ਦਾ "। ਿ ੇਇਸ ਿਾਰਤਾਲਾਪ੍ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਿਾਂ ਕੰਮ ਿਾਲੇ ਜਰਸ਼੍ਜਤਆਂ ‘ਤੇ ਫਰਕ ਪ੍ੈਂਦਾ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਿੋ ਜਿਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ੇਸ਼੍ੇਿਰ ਿਾਂ ਜਨੈੱਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨ ੰ  ਜਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਹੋਿੇਗਾ। 

• ਕੰਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ ਜਕ ਨੌਕਰੀ ਜਕਿੇਂ ਚੱਲ ਰਹੀ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਸਿਲਤਾਿਾਂ ‘ਤੇ ਮਾਣ ਕਰਨਾ ਜਸੱਖੋ ਭਾਿੇਂ ਜਕ 
ਇਹ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਸਿਲਤਾਿਾਂ ਹੀ ਜਕਉਂ ਨਾ ਹੋਣ। 

 
 

https://www.paincanada.ca/
https://www.worksafebc.com/en/claims/benefits-services/vocational-rehabilitation
https://www.worksafebc.com/en/claims/benefits-services/vocational-rehabilitation


Pain Canada  |  312 Main Street, Vancouver, BC V6A 2T2  |  www.paincanada.ca    3 

ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜੀ) 
• ਜਲੱਿਪ੍ਲੈਨਬੀ: ਿੱਰਜਕੰਗ ਜਿੱਥ ਕਰੌ ਜਨਕ ਪ੍ਅੇਨ 
• ਕਰੌ ਜਨਕ ਪ੍ਅੇਨ ਐਡਂ ਿਰਕਸੇਫ ਬੀ.ਸੀ.  
• ਕਰੀਏਜਟੰਗ ਇੰਨਕਲ ਜਸਿ ਿਰਕਪ੍ਲੇਸਜ਼ 
• ਹਾਊ ਟੋ ਮੈਨੇਿ ਪ੍ੇਅਨ ਇਨ ਦੀ ਿਰਕਪ੍ਲੇਸ 
• ਹਾਊ ਟ  ਮੈਨੇਿ ਿਰਕ ਿੈਨ ਯ  ਹੈਿ ਏ ਕਰੌ ਜਨਕ ਇਲਨੈਸ 
• ਨੀਅਲ ਸਕੁਆਇਰ ਸੁਸਾਇਟੀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਿੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਿ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੱਥੇ ਪ੍ਰਗਟਾਏ ਗਏ ਜਿਚਾਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਜਿਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/work_and_finances
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/employment-business/employment-standards-advice/personal-injury-and-workplace-safety/factsheets/specific-health-concerns/chronic-pain-5606?keyword=Chronic&keyword=pain&keyword=and&keyword=WorkSafeBC&keyword=regulations
https://bchrc.net/creating_inclusive_workplaces_through_accommodation/
https://www.healthcentral.com/category/chronic-pain
https://www.glassdoor.com/blog/chronic-illness/
https://www.neilsquire.ca/

