
ਗੱਲਬਾਤ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ 
ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੰ  ਮੁੱਦੇ 'ਤੇ ਕੇਂਦ੍ਰਿਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ‘ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ’ ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: 

“ਕੀ ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ? ਕਿਹੜੇ
ਟੈਸਟ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?”
“ਮੈਂ ਸੁਣਿਆ ਹੈ ਕਿ ਪੈਲਵਿਕ ਅਲਟਰਾਸਾਊਂ ਡ ਅਕਸਰ ਐਂਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ
ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਡਾਇਗਨੋਸਿਸ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ
ਕਿੰਨਾ ਕੁ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਹੈ?’

ਦੱਸੋ ਕਿ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੂੰ  ਸਿਰਫ਼ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਹੀ ਨਹੀਂ , ਸਗੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਵੀ
ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਛੋਟੇ, ਅਤੇ ਵਿਸ਼ਾ-ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਥਨ ਵਰਤੋਂ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ: 

“ਮੇਰਾ ਦਰਦ ਮੈਨੂੰ  ਪੂਰੀ ਕਲਾਸ ਬੈਠ ਕੇ ਨਹੀਂ  ਪੜ੍ਹਨ ਦਿੰਦਾ।” 
“ਮੈਨੂੰ  ਦਰਦ ਕਰਕੇ ਮਹੀਨੇ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ ਸਕੂਲ/ਨੌਕਰੀ ਛੱਡਣੀ
ਪੈਂਦੀ ਹਾਂ।”
“ਦਰਦ ਕਰਕੇ ਮ� ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਛੱਡ ਿਦੱਤੀ ਹੈ।”
''ਜਦੋਂ ਮੈਨੰੂ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸ� ਨਹੀ ਂਸਕਦੀ ਹਾਂ।''

'ਮੈਂ' ਵਾਲੇ  ਵਾਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 
ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ  ਆਦਰਪੂਰਨ ਅਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ
ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

'’ਮੈਨੂੰ  ਚਿੰਤਾ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰਾ ਦਰਦ ਸੁਧਰ ਨਹੀ ਂਿਰਹਾ ਹੈ।'’
''ਫ਼ੈਸਲਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨੂੰ  ਸਮਝਣਾ
ਚਾਹੁੰਦਾ/ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾਂ।”
“ਮੈਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ/ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾਂ ਕਿ ਅਸੀਂ  ਹੁਣ ਕਿਹੜੇ ਟੈਸਟ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਹ ਕੀ ਦਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀਂ  ਦਿਖਾ
ਸਕਦੇ?”

ਮੁਹਾਰਤ ਦੀ ਲੋੜ ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰਹੋ 
“ਮੈਂ ਪੜ੍ਹਿਆ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ
ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਨਹੀਂ  ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੀ ਮੈਨੂੰ  ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਵਿੱਚ
ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਗਾਇਨਾਕੋਲੋਿਜਸਟ ਲਈ ਰੈਫ਼ਰਲ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ?”

ਤੁਹਾਡੀ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 
ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਰੋਤਾਂ ਤੋਂ ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ -
ਇਸ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਦੇਖੋ ਕਿ ਮਦਦ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਿੱਥੋਂ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ। 
ਮੂਲ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ  ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਭਰੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।
CHARLI ਵਰਗੀ ਐਪ ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਨੋਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਡਾਇਰੀ ਨਾਲ
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ।
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ ਲਿਖੋ - ਇਹ ਕਦੋਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਦੇ ਮਹਿਸੂਸ
ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮਾਜਿਕ ਜੀਵਨ ਨੂੰ  ਕਿਵੇਂ
ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕੀ ਚੀਜ਼ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਸਵਾਲਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਯਾਦ ਰਹੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ  ਕੀ
ਪੁੱਛਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ।
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਿਸੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ, ਦੋਸਤ, ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਚੁਣੇ ਹੋਏ
ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ  ਨਾਲ ਲਿਆਓ। ਉਹ ਨੋਟਸ ਲੈ  ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਜੋ ਵੀ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜੇ ਜਾਂ ਸਕੈਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਨ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਨਾਲ
ਲਿਆਓ।

ਆਪਣੀ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਆਪਣੇ ਨੋਟਸ ਪੜ�ੋ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪੌਇੰਟਮ�ਟ ਬੁੱਕ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਸੁਣੀਆਂ ਨਹੀਂ
ਗਈਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ  ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ
ਦੂਜੀ ਰਾਏ ਲਓ।

ਤੁਹਾਡੀ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਦੌਰਾਨ 
ਦੱਸੋ ਕਿ ਦਰਦ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੂੰ  ਕਿਵੇਂ
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਸਿਰਫ਼ ਦਰਦ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਹੋ ਰਿਹਾ
ਦਰਦ ਹੀ ਨਹੀਂ । ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ: “ਮੇਰਾ ਦਰਦ ਮੇਰੇ ਲਈ ਨੌਕਰੀ
ਕਰਨਾ/ ਪੜ�ਾਈ ਕਰਨਾ/ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।”
ਜੇਕਰ ਉਚਿਤ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਰਵਨਾਮ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ
ਲਈ ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਸਾਂਝੇ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਕਿਹਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ।
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਗੱਲਾਂ ਸਾਫ਼-ਸਾਫ਼ ਸਮਝਾਉਣ ਅਤੇ ਲਿਖਣ
ਲਈ ਕਹੋ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕੁੱਝ ਸਮਝ ਨਹੀਂ  ਆਉਂਦਾ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ  ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ:
'ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਾ ਸਕਦੇ ਹੋ?'
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੱਗੇ ਕਿ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ
ਗੱਲ ਨਹੀਂ  ਸੁਣੀ ਜਾ ਰਹੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ  ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ: “ਸਾਡੇ ਅੱਗੇ
ਵਧਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਮ� ਇਹ ਗੱਲ ਪੂਰੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ/ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾਂ।”
ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ - ਟੈਸਟ,
ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ।

ਐਪੋਇੰਟਮ�ਟਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰੀ
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ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ
ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਦੌਰਾਨ
ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਰੱਖਣ, ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ  ਸਪੱਸ਼ਟ ਰੂਪ ਵਿੱਚ
ਸਮਝਾਉਣ, ਅਤੇ ਲੋੜੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ –
ਭਾਵੇਂ ਟੈਸਟ ਠੀਕ ਆਏ ਹੋਣ ਜਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ
ਅਣਡਿੱਠਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੋਵੇ। 

ਆਪਣੇ ਲਈ ਬੋਲਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੋੜੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਰਗਰਮ ਭੂਮਿਕਾ
ਨਿਭਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਵਿੱਚ ਫ਼ਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੋਵੇ ਕਿ
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਐਂ ਡੋਮੀਟ੍ਰਿਓਸਿਸ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਦ ਆਪਣੇ ਹੱਕ
ਵਿੱਚ ਬੋਲਣਾ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ

https://charli.health/
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ਇਹ ਤਰਜੀਹੀ ਲੋਕ-ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਬਾਰੇ
ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਸਟ�ਲੇੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਵੱਲ�  ਿਦੱਤੀ
ਮਾਲੀ-ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਅਧੀਨ ਸਮਰਿਥਤ ਹ।ੈ 

endoaustralia.org

ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਬਾਰ ੇਪੁਛੋੱ 
ਸਪਸ਼ੱਟ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਸੀ ਂਟਸੈਟ ਦ ੇਨਤੀਿਜਆਂ ਜਾਂ ਰਫੈ਼ਰਲ ਿਦਤੇੱ ਜਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ
ਕਰਨ ਦਰੌਾਨ ਦਰਦ ਪ�ਬਧੰਨ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ:ੋ 

“ਮ� ਸਮਝਦੀ ਹਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਦਰਦ ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦਖੇਦ ੇਹ,ੋ ਪਰ
ਮਰੇ ੇਲੱਛਣ ਮਰੇੀ ਰਜ਼ੋਮਰ�ਾ ਿਜ਼ਦੰਗੀ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਕੀ ਅਸੀ ਂ
ਇਸ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਿਕ ਇਹ ਿਕਸ ਕਾਰਨ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ?”
“ਜਦ ਤੱਕ ਅਸੀ ਂਟਸੈਟ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਆਉਣ ਜਾਂ ਰਫੈ਼ਰਲ ਿਮਲਣ ਦੀ ਉਡੀਕ
ਕਰ ਰਹ ੇਹਾਂ, ਕੀ ਅਸੀ ਂਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜਠੱਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈੋ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ
ਸਕਦ ੇਹਾਂ?” 

ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਿਚਤੰਾਵਾਂ ਸੁਣੀਆ ਂਨਹੀ ਂਜਾ 
ਰਹੀਆ ਂਹਨ 
ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਿਹਣਾ ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਤੁਸੀ ਂਹਠੇ ਿਲਖ ੇਵਾਕ ਕਿਹ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ 

“ਮਨੰੂੈ ਿਚਤੰਾ ਹ ੈਿਕ ਮਨੰੂੈ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਮ� ਪਿੜ�ਆ ਹ ੈਿਕ
ਇਸ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਿਵਚੱ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਮ� ਦਰੇੀ ਹਣੋ ਤ� ਬਚਣਾ
ਚਾਹੁਦੰੀ ਹਾਂ।”
“ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਇਹ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਤਾਂ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ
ਦਸੱ ਸਕਦ ੇਹ ੋਿਕ ਮਰੇ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਹਰੋ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ?ੈ” ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਿਵੱਚ 

ਲਚਕਦਾਰ ਹਾਜ਼ਰੀ, ਅਸਾਈਨਮ�ਟਾਂ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਮਾਂ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ
ਬ�ੇਕ ਵਰਗੇ ਫੇਰ-ਬਦਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰ,ੋ ਉਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹਦੱਾਂ ਤੈਅ ਕਰੋ
ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਖਾਰਜ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿਕਸ ੇਕਾਊਸਂਲਰ,
ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ ਜਾਂ ਪੀਅਰ ਸਪਰੋਟ ਗਰੁਪੱ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ।ੋ

ਨੌਕਰੀ ਸਥਾਨ 'ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਮੈਨੇਜਰ ਜਾਂ ਮਨੱੁਖੀ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਿਵਭਾਗ (HR) ਨਾਲ
ਲਚਕਦਾਰ ਘੰਿਟਆਂ, ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਥਾਂ 'ਤੇ ਬੈਠ
ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਰਗੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਰਫ਼ ਉਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਿਜਨ�ਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਿਵੱਚ ਸਿਹਜ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।
ਆਪਣੇ HR ਜਾਂ ਵੈਲਬੀਇੰਗ ਮੈਨੇਜਰ ਨੰੂ EndoThrive Workplace
Program (ਐਡੋਂਥ�ਾਈਵ ਵਰਕਪਲੇਸ ਪ�ੋਗਰਾਮ) ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। Work
Safe ਕੋਲ ਵੀ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ
ਲਈ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ 

ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਰੈਫ਼ਰਲ, ਟੈਸਟ
ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਨਹੀ ਂਸੁਣੀ ਜਾ ਰਹੀ ਜਾਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀ ਂਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦਜੂੀ ਰਾਏ ਲਓ।
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਸਿਤਕਾਰ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ
ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤਾਂ 'ਤੇ ਆਧਾਿਰਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਢਾਲੀ ਹੋਈ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਹੱਕ ਿਵੱਚ ਬੋਲਦੇ ਹਏੋ
ਆਪਣੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ 
ਆਪਣੇ ਲਈ ਆਵਾਜ਼ ਉਠਾਉਣਾ ਸ਼ਕਤੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ
ਪਰ ਇਹ ਥਕਾਵਟ ਭਿਰਆ ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ 
ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ� ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ।
ਤੁਸੀ ਂਹੈਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਕੰਨੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵੀ ਅਿਜਹੀਆਂ
ਕਹਾਣੀਆਂ ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਹਨ।
ਖੁੱਲ�  ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਐਡੋਂਮੀਿਟ�ਓਿਸਸ ਬਾਰੇ ਰੜੂ�ੀਵਾਦੀ ਸੋਚ ਘਟਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਇਕੱਲੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਦ� ਆਪਣੇ ਹਕੱ ਿਵਚੱ ਬਲੋਣਾ ਆਸਾਨ ਨਾ ਹਵੋ ੇ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਜਾਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਬਾਰ ੇਬਲੋਣਾ
ਮਸ਼ੁਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਭਾਸ਼ਾ ਜਾਂ ਸਿੱਭਆਚਾਰਕ ਅਤੰਰ ਜਾਂ ਿਸਹਤ
ਸਵੇਾਵਾਂ ਨਾਲ ਹਏੋ ਿਪਛਲੇ ਅਨੁਭਵ ਕਾਰਨ। 

ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ 
ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ ਂਇਕਲੇੱ ਬਲੋਣ ਿਵਚੱ ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀ ਂਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਿਕਸੇ
ਸਹਾਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਿਲਆਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ, ਦਸੋਤ,
ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਚਣੇੁ ਹਏੋ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ।
ਤੁਸੀ ਂਜ ੋਕਿਹਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਉਹ ਿਲਖ ਲਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦ ੇਿਦਓ
ਐਪਇੋਟੰਮ�ਟ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ, ਤੁਸੀ ਂਜ ੋਕਿਹਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਸਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ।ੋ

ਸਕੂਲ, ਨੌਕਰੀ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ
ਭਾਈਚਾਰ ੇਿਵਚੱ ਆਪਣੇ ਹਕੱ ਿਵਚੱ ਬਲੋਣਾ
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