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ਦਰਦ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਵਾਲੇ ਨਾਬਾਲਗ 
 
ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਿਉਣਾ ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਹੈ। ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਾ ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਜਕ ਮਦਦ ਲਈ ਜਕਿੱਥੇ 
ਿਾਂ ਜਕਸ ਕੋਲ ਿਾਣਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਰੀਰਕ, ਮਨੋਜਵਜਗਆਨਕ, ਅਤੇ ਜਵਿੱਤੀ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  
ਵੀ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਕ ਲ ਿਾਣਾ, ਜਰਸ਼ਤੇ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣੇ ਿਾਂ ਸਮਾਜਿਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਜਵਿੱਚ ਜਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਕਾਗਰਤਾ, ਨੀਂਦ, ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਵੀ ਿਦੋ-ਿਜਹਦ ਕਰਨੀ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਅਫਸੋਸ ਹੈ ਜਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਹ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਜਕ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦਾ ਜਸਰਫ਼ ਬਜਰੁਗਾਂ ਨ ੰ  ਹੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਲਤ 
ਧਾਰਨਾ ਜਵਆਪਕ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਇਿੱਕ ਨੌਿਵਾਨ ਿਾਂ ਨਾਬਾਲਗ ਨ ੰ  ਮਜਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਕਿੱ ਜਲਆਂ ਹੀ ਗੰਭੀਰ 
ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਿ ਝਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਦ-ੇਕਦੇ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਇਹ ਮਜਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਕਈੋ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਿਾਂ 
ਸਮਝਦਾ ਨਹੀਂ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਨਜਿਿੱਠਣ ਅਤੇ ਜਿਉਣ ਲਈ 
ਕੁਿੱ ਝ ਜਰ ਰੀ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਸਹ ਲਤਾਂ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤੇ ਲਾਗ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ? 
 
ਜਕਸ ੇਜਸਆਣਾ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਜਿਸ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹ ੋ
 

• ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਰਸ਼ਜਤਆਂ ਜਵਿੱਚ ਕੋਈ ਜਸਆਣਾ ਜਵਅਕਤੀ ਹੈ ਜਿਸ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਨ ੰ  
ਸਾਂਝਾ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ ਜਰ ਰ ਕੁਿੱ ਝ ਰਾਹਤ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਭਰੋਸ ੇਵਾਲਾ ਇਨਸਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਪ,ੇ ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, 
ਅਜਧਆਪਕ, ਿਾਂ ਕੋਈ ਹਰੋ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਇਕਿੱ ਲੇਪਣ ਨ ੰ  
ਘਟਾਉਣ ਜਵਿੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 
ਜਕਸ ੇਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਰਸ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋ
 

• ਇਿੱਕ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਰਸ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਦੀ ਜਨਸ਼ਾਨਦੇਹੀ ਅਤੇ ਪਰੋੜਤਾ ਕਰਨ ਜਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਐਕਸ-ਰੇ ਿਾਂ MRI (ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ) ਵਰਗੇ ਟੈਸਟ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾਜਹਰਾਂ ਿਾਂ ਦਰਦ ਦੇ ਕਲੀਜਨਕਾਂ 
ਕੋਲ ਭੇਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਵਾਈਆਂ ਵੀ ਜਲਖ ਕੇ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 
ਜਕਸ ੇਕੌਂਸਲਰ (ਅਰਥਾਤ ਮਾਨਜਸਕ ਸਜਹਤ ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ) ਨਾਲ ਿੁੜ ੋ
 

• ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਜਿਿੱਠ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ 
ਵੀ ਭੁਿੱ ਲ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ। ਜਕਸ ੇਕੌਂਸਲਰ ਨਾਲ ਿੜੁਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਮਜਹਸ ਸ ਹੋਵੇਗਾ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱ ਜਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਹੋ ਜਿਿੱਥੇ 
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ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੱਲ ਚੰਗ ਤਰਹਾਂ ਸੁਣੀ ਿਾਵੇਗੀ। ਕੌਂਸਲਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਦਾ 
ਅਜਭਆਸ ਜਸਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਬਨਾ ਕੋਈ ਦੋਸ਼ ਮੜਜਦਆਂ ਤਹੁਾਡੀ ਗਿੱਲ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸੁਣ ਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਜਹਯੋਗ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਨਰਮਾਈ ਵਰਤ ੋ
 

• ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਨੁਕਜਤਆਂ ਜਵਿੱਚੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਅਜਹਮ ਗਿੱਲ ਇਹੀ ਹ ੈਜਕ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਪਰਤੀ ਜਦਆਲ  ਹੋਵੋ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਹਰ 
ਜਕਸੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਅਤੇ ਤਿਰਬਾ ਵਿੱਖਰਾ-ਵਿੱਖਰਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਜਵਿੱਚ ਕਝੁ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਅਰਾਮ 
ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਇਲਾਿ ਜਕਹੜਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਹ ਲਾਜਮੀ ਹ ੈਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਿਰ ਰਤਾਂ ਦਾ ਜਖਆਲ ਰਿੱਖ,ੋ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਜਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਲਈ ਦਇਆਵਾਨ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਜਵਿੱਚ ਸਹਾਇਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਕ ਦਰਦ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਜਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਕਵੇਂ ਨਜਿਿੱਠਣਾ ਹੈ।  

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜੀ) ਜਿਿੱ ਥੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਨੌਿਵਾਨ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਮਾਈ ਕਰੇ ਪੈਥ: www.mycarepath.ca  
• ਆਈ ਕੈਨ ਕੋਪ: http://icancope.ca/  
• ਸੋਲ ਸ਼ਨ ਫਾਰ ਜਕਿੱਡਜ ਇਨ ਪਅੇਨ: https://kidsinpain.ca/  
• ਪੇਅਨ ਮੈਨੇਿਮੈਂਟ ਐਡਂ ਕੰਮਫੋਰਟ: ਬੀ.ਸ਼ੀ. ਜਚਲਡਰੈਨਜ ਹਸਪਤਾਲ: www.bcchildrens.ca/health-info/pain-

management  
• ਪਾਵਰ ਓਵਰ ਪੇਅਨ ਫਾਰ ਯੰਗ ਅਡਿੱਲਟਜ: https://poweroverpain.ca/youth/   
• ਕੈਲਟੀ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਰੀਜੋਰਸ ਸੈਂਟਰ: https://keltymentalhealth.ca/   
• ਜਬਰਿੱ ਿ ਦੀ ਗੈਪ: https://bridgethegapp.ca/youth-national/  
• ਵੈਲਨੈਸ ਟ ਗੈਦਰ ਕਨੇਡਾ: https://www.wellnesstogether.ca/en-CA   
• ਫੌਂਡਰੀ ਬੀ.ਸੀ.: https://foundrybc.ca   

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਵਿੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਿੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਜਵਚਾਰ ਜਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਜਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
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