
 

   

 

      
  

 

        
    

      

            

            

         

 
                   

            
         

 

   
                   
                   
        

          

     

     

      

                    
                 

 

ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ ਬਧੰਨ ਿਕਵ ਕਰੀਏ 

ਇਹਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ: 
• ਿਚੰਤਾ ਕੀ ਹੈ? 

• ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

• ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦਲਈ ਮ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

• ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

• ਮ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ ਪ ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਇਹਗਾਈਡ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਲਖੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਨੈਫਰੋਲੋਿਜਸਟ, ਨਰਸਾਂ, ਸਮਾਿਜਕ ਕਰਮਚਾਰੀ, ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ, 
ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ ਂਹੈ। 

ਿਚਤੰਾ ਕੀ ਹੈ? 
ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਿਫਕਰ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਦੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਤੇ ਕਦੇ 
ਨਹੀ ਂ– ਕੁਝ ਿਦਨ ਇਸ ਤ ਿਬਨਾਂ ਲੰਘ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਿਦਨ ਇਸ ਨਾਲ ਭਰੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਿਚੰਤਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

o ਬੇਚੈਨ, ਿਫਕਰਮੰਦ, ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

o ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ ਹੋਣਾ 

o ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਆਉਣੀ 

o ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਚੰਤਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ ਿਕ 
ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ, ਪਸੀਨਾਆਉਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼, ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ। 

ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ ਬਧੰਨ ਿਕਵ  ਕਰੀਏ

ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਚੰਤਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ  ਿਕ 
ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼, ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਅਤ ੇਹੋਰ ਲੱਛਣ।



   
 

 
 

                   
         

 

     
                    
            

 
                 
              

       

       

           

        

             

              

 

           
                    
                    

            
               

        
 

  
                  

        

     

                    
       

               

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਿਜਹੀ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ, ਸੌਣ, ਜਾਂ ਜੀਵਨ ਦਾਆਨੰਦ ਲੈਣ ਤ ਰੋਕਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਿਚਤੰਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
ਂਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਿਚੰਤਾ ਹੋਣਾ ਆਮਗੱਲ ਹੈ ਿਕਉਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰਆਪਣੀ 

ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਨਵੀਆਂ ਅਤੇ ਚਣੁੌਤੀਪੂਰਨ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ ਦਾ ਹੈ। 

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
• ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ, ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਜਾਂ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨਾ 

• ਸੂਈਆਂ ਸਮੇਤ ਡਾਕਟਰੀ ਪ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਦਾ ਡਰ 

• ਦੁੱਖ ਝੱਲਣ ਜਾਂ ਮਰਨ ਦਾ ਡਰ 

• ਨਵ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਮਾੜੇ ਪ ਭਾਵ ਹੋਣਾ ਜੋ ਤਹਾਨੁ ੰ ੂ ਡਰਾਉਦੇਂ ਹਨ 

• ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਿਪਆਿਰਆਂ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨਾ 

• ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ 'ਤੇ ਕੋਈ ਿਨਯੰਤਰਣ ਨਹੀ ਂਹੈ 

• ਕੰਮ, ਿਰਸ਼ਿਤਆ,ਂ ਖੁਰਾਕ, ਿਵੱਤ, ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪ ਭਾਵ 

ਿਚਤੰਾ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦਲਈਮ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਇਹਨਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 
ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀ ਂ ੇ ੋ ੇ ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਪ ਦਾ, ਤਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰ ਿਵਚਾਰ ਕਰ। ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ 
ਸਵੈ-ਿਨਰਦਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨੇ , ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬੋਧਾਤਮਕ ਰਣਨੀਤੀਆਂ, ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਥੈਰੇਪੀ, ਆਰਾਮ-ਅਧਾਿਰਤ ਇਲਾਜ, 
ਸੁਚੇਤਤਾ, ਅਤੇ ਸਵੀਿਕਤੀ-ਅਧਾਿਰਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਵੀ ਪ ਦਾਨ 
ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ ਿਕ ਦਵਾਈਆਂ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ 
• ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਦਲਾਸਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਡਰ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇਪਣ ਨੰੂ 

ਘੱਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਲਈ ਥਾਵਾਂ: 

o ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ ਬਰ) 

o ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ ਬਰ ਨਾਲਗੱਲ ਕਰੋ 

2 

ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਇਹਨਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 
ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀ ਂਪ ਦਾ, ਤਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਿਚੰਤਾ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ 
ਸਵੈ-ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬੋਧਾਤਮਕ ਰਣਨੀਤੀਆਂ, ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਥੈਰੇਪੀ, ਆਰਾਮ-ਅਧਾਿਰਤ ਇਲਾਜ, 
ਸੁਚੇਤਤਾ, ਅਤੇ ਸਵੀਿਕ ਤੀ-ਅਧਾਿਰਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਵੀ ਪ ਦਾਨ 
ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ  ਿਕ ਦਵਾਈਆਂ।



   
 

 
 

                 
      

                
            

     
                  

             
            

       

                
           

                  
               

       

 

       
                   

  

            

                  
  

 
                   

       
 

            
       

            

          

          

o ਿਕਸੇ ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲਗੱਲ ਕਰੋ -ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਜਾਂ ਧਾਰਿਮਕ ਸਲਾਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

o ਦਜੇੂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਅਤੇ ਕਹਾਣੀਆਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਪੀਅਰ 
ਸਪੋਰਟ ਪ ੋਗਰਾਮ (peer support program) ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ – ਕਈ ਹਸਪਤਾਲਅਤੇ ਿਦ ਿਕਡਨੀ 
ਫਾਊਡਂ ੇਸ਼ਨਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (The Kidney Foundation of Canada) (www.kidney.ca) ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ 
ਪ ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

o ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਕਡਨੀ ਕੇਅਰ ਸ ਟਰ (kidney care centre) ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸਮਾਿਜਕ 
ਕਰਮਚਾਰੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

• ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ 

o ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ ਉਹ ਅਕਸਰ ਿਜਆਦਾ 
ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 

o ਸਵਾਲਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ ਨਾਲਆਪਣੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਿਕਸੇ ਸਹਾਇਕ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨਾਲ ਿਲਆਓ - ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ 
ਦੌਰਾਨ ਨੋਟਸ ਲੈਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ 
• ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇਸਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਕਦੇ-ਕਦੇ ਬੇਯਕੀਨੀ ਜਾਂ ਅਣਜਾਣ ਚੀਜ਼ ਹੀ ਿਫਕਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ 

• ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ ਬਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੋ! ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਲਾਜਾਂ ਜਾਂ ਟੈਸਟਾਂ ਤ ਬਚਣ ਲਈ ਪ ੇਿਰਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਂਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨਕ ਦਿਰਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਦੀਆਂ ਹਨ 
• ਇਸ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕਦਿਰਤ ਕਰ:ੋ 

o ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਿਹਲੂ ਿਜਨ ਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋ 

o ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਜਨ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਂ ਿਨਯੰਿਤ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਂ• ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਸਾਉਦੇ ਹਨ

3 

ਇਸ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ ਦਿਰਤ ਕਰੋ:

https://kidney.ca/


   
 

 
 

                   
       

 

        
                   

   

                 
    

               

              

              

       

     

        

    

        

    

     

                 
           

 
  
               

                  

 

     
                  

     

• ਉਹਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰੋ ਿਜਨ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਂਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 
(ਿਜਵ ਿਕ ਸੰਗੀਤ, ਕੁਦਰਤ, ਅਤੇ ਕਲਾ) 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈਕਸਰਤ 
• ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ 

ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ 

• ਅਿਜਹੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਚਣੁੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸਤੀ
ਪੱਧਰ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋਵੇ 

ੁ 

• ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, ਿਜਵ ਿਕ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਤੈਰਾਕੀ, ਜਾਂ ਯੋਗਾ 

o ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਅਿਜਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਬੈਠ ਕੇ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਚੱਲੋ - ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਅਤੇ ਔਿਖਆਈਵਧਾਓ 

• ਕਸਰਤਇਹ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

o ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜਆਦਾ ਊਰਜਾ ਦੇਣਾ 

o ਦਰਦ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

o ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱਖ ਵਧਾਉਣਾ 

ਂo ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਨੀਦ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

o ਮਜ਼ਬੂਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਬਣਾਉਣਾ 

o ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਪਿਹਲਾਂ ਤ ਹੀ ਸਰਗਰਮ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੋ! 
•  ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰ ੂਦਰਦ, ਅਕੜਾਅ, ਜਾਂ ਸਾਹ ਚੜ ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਕੁੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ 

• ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਿਕਵ ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਂਆਪਣੀ ਨੀਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰੋ
ਂ• ਚੰਗੀ ਨੀਦ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ 

4 

ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰੋ ਿਜਨ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਂਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 
(ਿਜਵ  ਿਕ ਸੰਗੀਤ, ਕੁਦਰਤ, ਅਤੇ ਕਲਾ) 

ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ, ਿਜਵ  ਿਕ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਤੈਰਾਕੀ, ਜਾਂ ਯੋਗਾ



   
 

 
 

               
            

    

 

       
                   

           

                
            

                

        
 

 

           
   

 
   

 

         
                 

                 
 

                  
    

                  
  

                     
               

 

       
                   

                

• ਵਧੇਰੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਦ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਂ 
www.ontariorenalnetwork.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ੱ ੈਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨ ਟਵਰਕ ਦੀ 'ਨੀ ਂ ਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਸਵੈ-ਪ ਬੰਧਨ ਗਾਈਡ' ਪੜ ੋ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਤ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡੋ 
• ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟਾਂ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਿਨਕੋਟੀਨ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ - ਥੋੜ ੀ ਮਾਤਰਾ ਵੀ 

ਤੁਹਾਡੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਪ ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

o ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋਵੇ 

• ਛੱਡਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

o ਸਮੋਕਰਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ (Smokers Helpline, Canadian Cancer 
Society) 
www.smokershelpline.ca 

o ਕਨੈਕਸਓਨਟਾਰੀਓ – ਨਸ਼ਾ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆਤਮਕ ਜੂਆਇਲਾਜ ਸੇਵਾਵਾਂ 
(ConnexOntario – Addiction, Mental Health, and Problem Gambling Treatment 
Services) 
www.connexontario.ca ਜਾਂ 1-866-531-2600 

ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ, ਆਨੰਦਦਾਇਕਅਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੂਚੀਆਂ ਬਣਾਓ 
• ਜਦ ਤੁਸੀ ਂ ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ,ੋ ਤਾਂ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈਆਪਣੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਚਣੁੋ 

• ਕੁਝ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਲੋਕਆਪਣੇ ਮੂਡ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਪਾਉਦਂ ੇਹਨ, ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: 

o ਉਹਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਨ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਂਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ ਿਕ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ, ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਟੀਵੀ 
ਸ਼ੋਅ ਦੇਖਣਾ, ਜਾਂ ਨਹਾਉਣਾ 

o ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਡਾਇਲਿਸਸਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ ਿਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਪੜ ਨਾ, ਅਤ ੇ
ਬੁਣਾਈ ਕਰਨਾ 

• ਉਹਨਾਂ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਾਂ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਿਵੱਚ ਪਾਓ - ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਚੰਤਤ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦਲਈਸਲਾਹਲਵੋ 
• ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਰਿਹਣਾ ਕਈ ਵਾਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਕਾਰਨ 

ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ 
5 

ਜਦ  ਤੁਸੀ ਂਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ, ਤਾਂ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ  ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਚਣੁੋ

ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਨ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਂਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ  ਿਕ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ, ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਟੀਵੀ 
ਸ਼ੋਅ ਦੇਖਣਾ, ਜਾਂ ਨਹਾਉਣਾ

ਸਮੋਕਰਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕ ਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ (Smokers Helpline, Canadian Cancer 
Society) 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਡਾਇਲਿਸਸ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ  ਿਕ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਪੜ ਨਾ, ਅਤੇ 
ਬੁਣਾਈ ਕਰਨਾ

http://www.ontariorenalnetwork.ca/symptoms
http://www.smokershelpline.ca/
https://www.connexontario.ca/


   
 

 
 

                  
    

               

    

   

  

  

              
           

            
                  

                  
           

 

 

            

 

  

• ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਨਾਲ, ਤੁਸੀ ਂ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

o ਸਮਾਿਜਕ ਕਰਮਚਾਰੀ 

o ਮਨੋਰੋਗ ਿਚਿਕਤਸਕ 

o ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ 

o ਮਨੋ-ਿਚਿਕਤਸਕ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਟਕਚਰਡ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ (Ontario Structured 
Psychotherapy, OSP) ਪ ੋਗਰਾਮ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਕੋਗਿਨਿਟਵ ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive 
Behavioural Therapy, CBT) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। OSP ਪ ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ 
ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਘੱਟ ਮੂਡ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। OSP ਪ ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਆਪਣੀ ਿਕਡਨੀ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: www.ontariohealth.ca/getting-
health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-ontario-structured-psychotherapy 

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
ਤਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤਹਾਡੁ ੇ  ਦਆੁਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਿਚੰਤਾ ਬਾਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਦੰੀ ੁ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੀਆ ਿਚੰਤਾਵਾਂ  
ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ ਅਤ ਤਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਂਝ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਜੇਕਰ ਤਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਿਬਹਤਰ ਨਹੀ ਹੁੰਦੀ,  ਤਾਂ ਦਵਾਈ ਇਸ ਨੰੂ ਿਨਯੰਿਤ ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਆਪਣੀ  
ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਦਵਾਈ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ੁ ੇ ੁ ਂ
ੇ ੁ ੁ ੇ
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਚੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਟ ਕਚਰਡ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ (Ontario Structured 
Psychotherapy, OSP) ਪ ੋਗਰਾਮ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਕੋਗਿਨਿਟਵ ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive 
Behavioural Therapy, CBT) ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। OSP ਪ ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ 
ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤ ੇਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਘੱਟ ਮੂਡ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। OSP ਪ ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਆਪਣੀ ਿਕਡਨੀ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: 

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ  ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?

http://www.ontariohealth.ca/getting-health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-ontario-structured-psychotherapy
http://www.ontariohealth.ca/getting-health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-ontario-structured-psychotherapy


   
 

 
 

      
   

      

       

   

 
   

       
 

 
 
    

     

 
 

 

 
     

       

 

 
  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈਸਰੋਤ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ: 

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮ ਟਲ ਹੈਲਥ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Canadian Mental Health Association) (www.cmha.ca) 

• ਸ ਟਰ ਫਾਰ ਅਿਡਕਸ਼ਨ ਐਡਂ ਮ ਟਲ ਹੈਲਥ (Centre for Addiction and Mental Health) (www.camh.ca)  

• ਐਜ਼ਾਇਟੀ ਕਨੇਡਾ (Anxiety Canada) (www.anxietycanada.com)  ਂ ੈ 

ਮੂਡ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ: 
• ਮੂਡ ਿਡਸਆਰਡਰਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ (Mood Disorders Association of Canada) 

(www.mooddisorders.ca) 

ਨੀਦਂ : 
• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਲੀਪ ਸੁਸਾਇਟੀ (Canadian Sleep Society) (www.css-scs.ca)  

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਲੀਪ ਫਾਊਡਂ ੇਸ਼ਨ (National Sleep Foundation) (www.sleepfoundation.org). 

ਸੁਚੇਤਤਾ: 
• ਮਾਈਡਫਂ ਲੁ  ਅਵੇਅਰਨੱ ੈਸ ਸਟੈਬੀਲਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਟ ੇਿਨਗ (Mindful Awareness Stabilization Training, MAST)  

ਪ ੋਗਰਾਮ (
ੰ

www.unityhealth.to/mast-program/)  

ਕੋਗਿਨਿਟਵ ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive Behavioural Therapy, CBT): 
• ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਟਕਚਰਡ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ (Ontario Structured Psychotherapy, OSP) ਪ ੋਗਰਾਮ 

(www.ontariohealth.ca/getting-health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-
ontario-structured-psychotherapy) 
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ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਟ ਕਚਰਡ ਸਾਈਕੋਥੈਰੇਪੀ (Ontario Structured Psychotherapy, OSP) ਪ ੋਗਰਾਮ 
(

http://www.cmha.ca/
http://www.camh.ca/
https://www.anxietycanada.com/
http://www.mooddisorders.ca/
https://css-scs.ca/
http://www.sleepfoundation.org/
https://unityhealth.to/mast-program/
https://www.ontariohealth.ca/getting-health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-ontario-structured-psychotherapy
https://www.ontariohealth.ca/getting-health-care/mental-health-addictions/depression-anxiety-ontario-structured-psychotherapy


   
 

 
 

       
                  

 
   

 
              

 

 

 

 
          

  
 

      
 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ ਪ ਾਪਤ ਕਰੀਏ 
ਇਸ ਲੱਛਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਪ ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਾਈਡਾਂ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-
management/managing-your-symptoms 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਇਸਗਾਈਡ ਿਵਚਲੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਪ ਕਾਿਸ਼ਤ ਸਬੂਤਾਂ ਅਤੇ ਮਾਿਹਰਾਂ ਦੀ ਸਿਹਮਤੀ 'ਤੇ ਆਧਾਿਰਤ ਹਨ। 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨਟਵਰਕ) ਇਸ 'ਲੱਛਣ ਸਵ-ਪ ਬੰਧਨ ਗਾਈਡ' ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ  
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਮਰੀਜ਼ਾ,ਂ  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਪ ਦਾਤਾਵਾਂ ਦੇ ਯੋਗਦਾਨ ਨੰੂ ਧੰਨਵਾਦ ਸਿਹਤ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।  
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਗੁਰਦ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ ਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਬਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ  
ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ ਹੈ,  ਨਾ ਹੀ ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਦੀ ਇੱਕ  
ਿਵਆਪਕ ਸੂਚੀ ਪ ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਿਕਉਿਕਂ  ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪ ਅਤ  ਿਮਆਰ ਲਗਾਤਾਰ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ,  ਅਸੀ ਂਇਸ  
ਗੱਲ ਦੀ ਗਾਰੰਟੀ ਨਹੀ ਿਦੰਦੇ ਿਕ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਲੀਆ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤਹਾਡ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾ ਿਚੰਤਾਵਾਂ  
ਹਨ ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ੱ ੈ ੈ
ੇ ਂ

ੇ ਂ ੇ
ਂ

ੇ
ਂ ੁ ੇ ਂ

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨਟਵਰਕ) ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਸਾਰ ਕਾਪੀਰਾਈਟ,  ਟ ੇਡਮਾਰਕ,  ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਰੇ  
ਅਿਧਕਾਰ ਰਾਖਵ  ਰੱਖਦਾ ਹੈ,  ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਰਾ ਟੈਕਸਟ ਅਤ ਗਾਿਫਕ ਿਚੱਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ  
ਰੀਨਲ ਨਟਵਰਕ) ਦੀ ਪੂਰਵ ਿਲਖਤੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਤ  ਿਬਨਾਂ,  ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਹੱਸ ਨੰੂ ਿਨੱਜੀ ਵਰਤ  ਤ  ਇਲਾਵਾ,  ਿਕਸੇ ਵੀ  
ਰਪੂ ਿਵੱਚ,  ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕ ਨਾਲ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਦਬਾਰੁ ਾ ਿਤਆਰ ਨਹੀ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ,  ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ,  ਪ ਸਾਿਰਤ ਜਾ 
"ਪ ਤੀਿਬੰਬਤ" ਨਹੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।  
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕਸੇ ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
1-877-280-8538, TTY 1-800-855-0511, info@ontariohealth.ca 

ਅਗਸਤ 2024 ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 
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ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ  ਪ ਾਪਤ ਕਰੀਏ 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੱੈਟਵਰਕ) ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ, ਟ ੇਡਮਾਰਕ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਰੇ 
ਅਿਧਕਾਰ ਰਾਖਵ  ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਰਾ ਟੈਕਸਟ ਅਤ ੇਗ ਾਿਫਕ ਿਚੱਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ 
ਰੀਨਲ ਨੱੈਟਵਰਕ) ਦੀ ਪੂਰਵ ਿਲਖਤੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਤ  ਿਬਨਾਂ, ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਿਨੱਜੀ ਵਰਤ  ਤ  ਇਲਾਵਾ, ਿਕਸੇ ਵੀ 
ਰਪੂ ਿਵੱਚ, ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਿਤਆਰ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਜਾਂ ਵੰਿਡਆ, ਪ ਸਾਿਰਤ ਜਾਂ 
"ਪ ਤੀਿਬੰਬਤ" ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ।

https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
mailto:info@ontariohealth.ca
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