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ਿਾਣ-ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਜਪਛੋਕੜ ਿਾਣਕਾਰੀ  

ਅੰਗਛੇਦ (ਐਮਪਯੁਟੇਸ਼ਨ) ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਅਨੁਭਵ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ, 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਵੀਂ ਸਸਥਤੀ ਨਾਲ ਅਡਜਸਟ ਕਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਜੋ ਆ ਅਤੇ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਉਦਾਸੀ, ਗੁੱ ਸਾ, ਸੋਗ, ਦੋਸ਼, 
ਘਬਰਾਹਟ, ਅਸਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ, ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਰਾਹਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਚਾਨਕ 
ਆਈ ਤਬਦੀਲੀ ਪਰਤੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਆਮ ਪਰਸਤਸਕਰਆਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੁਦਰਤੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੱਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਆਮ (ਜਸਹਤਮੰਦ) ਜਬਪਤਾ  
 

ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਬਦਲੇ ਸਵੱਚ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ 'ਤੇ 
ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਸਾਥੀਆਂ, ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ, ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਅਜਨਬੀਆਂ ਨਾਲ 
ਹੋਵੇ, ਸਜਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਦੇਖਦੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਇਸ 
ਗੱਲ ਨੰੂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਇਹ 
ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਹੋਣਾ ਸਭੁਾਵਕ ਹੈ ਸਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ 'ਤੇ ਸਕਵੇਂ ਪਰਸਤਸਕਸਰਆ ਕਰਣਗੇ। 

ਅੰਗਛੇਦ ਬਾਰੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਸਚੰਤਾ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸਭੁਾਵਕ 
ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਪਰਸਵਰਤੀ ਵੀ ਰਖੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਡਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ 
ਦੂਸਰੇ ਸ਼ਾਇਦ ਸਕਵੇਂ ਪਰਸਤਸਕਸਰਆ ਕਰਣ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਦੂਸਜਆਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਦਰਦ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅੰਗਛੇਦ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ। 

ਸਦਮਾ 

ਇਨਕਾਰ
l 

  ਬੋਧ  

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

ਉਦਾਸੀ, ਗੁੱ ਸਾ,  
ਦੋਸ਼, ਬੇਚੈਨੀ 

ਸਮਾਂ 
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ਇਹ ਪਰਵਾਹ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਇਹ ਅਕਸਰ ਕੀ 
ਕਸਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਗਲਤ ਗੱਲ ਕਸਹਣ ਤੋਂ ਡਰਨਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ 
ਲੱਗੇਗਾ ਸਕ ਇਹਨਾਂ ਮੁੱ ਸਦਆਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ, ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਹ ਸ਼ੁਰੂ ਸਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਰਸ਼ਤੇ ਸਵੱਚ ਪੈਦਾ ਹਈੋਆਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਅੰਗਛੇਦ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਸਨਕਟਤਾ, ਸਲੰਗ ਝੁਕਾਓ ਬਾਰੇ ਕੀ ਮਸਹਸਸੂ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਕਰਨਾ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਲੰਗ ਝੁਕਾਓ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹ ੋਉਸਦਾ ਇੱਕ ਸਵਲੱਖਣ 
ਸਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਸਕਵੇਂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਹੋਰ ਸਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਸਕਵੇਂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਕ ਅੰਗਛੇਦ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਦਰਦ ਦਾ ਡਰ, 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਡਰ, 
• ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਸਰੀਰ ਪਰਤੀ ਦੂਸਸਰਆਂ ਦੀਆਂ ਪਰਸਤਸਕਸਰਆਵਾਂ ਦਾ ਡਰ, 
• ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਨਜਰੀਏ ਸਵੱਚ ਬਦਲਾਅ, ਜਾਂ 
• ਸਰਸ਼ਤੇ ਸਵੱਚ ਆਮ ਤਣਾਅ। 
 

ਸਾਥੀ ਵੀ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਸਜਨਸੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਸਜਸ 
ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਦਰਦ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਡਰ, 
• ਅਸਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਡਰ ਜੋ ਨਰੀਜਗੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
• ਸਜਨਸੀ ਸੰਭੋਗ ਪਰਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਸਤਸਕਸਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਾਵਾਂ, ਜਾਂ ਅੰਗਹੀਣਾਂ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ 

ਬਾਰੇ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾਵਾਂ। 
 

ਮਨੱੁਖ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਸਜਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਸਚੰਤਤ ਹਾਂ, ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ 
ਤਰੀਕਾ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਚਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਸਾਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੀਆਂ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਗਲਤ ਸਾਬਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਹੀਂ ਸਮਲਦਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਡਾ ਡਰ ਕਾਇਮ ਰੱਸਖਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਸਜੰਨਾ ਸਚਰ ਅਸੀਂ ਸਕਸੇ ਚੀਜ ਤੋਂ ਬਚਦੇ ਹਾਂ, ਉਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਓਨਾ ਹੀ ਔਖਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਸਜਨਸੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਸਬੰਧ ਸਵੱਚ ਇਸਦਾ ਅਕਸਰ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇੱਕ ਜੋੜੇ ਸਵਚਕਾਰ 
ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  
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ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਜੋੜੇ ਸਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧਾਂ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ ਪੂਰੀ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਸਜੰਦਗੀ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਉਨਹ ਾਂ 
ਜੋਸੜਆਂ ਲਈ ਜੋ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਸਜਨਸੀ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝ, ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਵਚਨਬੱਧਤਾ 
ਨਾਲ ਹੱਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਅਸੀਂ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੂਚੀਬੱਧ 
ਕੀਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਲਈ ਇਕੱਠੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਕੁਝ ਸਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਜਾਰੀ 
ਰਸਹੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਉਂਸਸਲੰਗ ਲਈ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਜਨਸੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨੰੂ 
ਦੂਰ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਥੈਰੇਸਪਸਟਾਂ ਤੋਂ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਜਾਂ 
ਜੋਸੜਆਂ ਲਈ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਸ ਪਰਚੇ ਦੇ ਅੰਤ ਸਵੱਚ ਲੱਭੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਜਵਚਾਰਨ ਲਈ ਨੁਕਤੇ  
• ਅੰਗਛੇਦ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਜਨਸੀ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਅੰਗਛੇਦ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦ ੇਨਾਲੋਂ ਥੋੜਹਾ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਜਾਂ ਦਰਦ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਜਨਸੀ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਸਸੱਖਣ ਦੇ ਤਜਰਸਬਆਂ ਵਜੋਂ ਸਵਚਾਰਨਾ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਜਨਸੀ ਸਸਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਆਨੰਦਦਾਇਕ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹਨ, ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਰਯੋਗ ਕਰਨੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

• ਖੁੱ ਲਹ ਕੇ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

• ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇਸਿਕਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਚਰਚਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਿਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਕਸੇ ਵੀ ਅਸਜਹੇ ਮੁੱ ਦੇ 'ਤੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਵਧੀ ਹੋਈ ਬੇਚੈਨੀ ਜਨਕਟਤਾ ਤੋਂ 
ਬਚਣਾ 

ਦੂਜਿਆਂ ਦੀਆਂ 
ਪਰਜਤਜਕਜਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਚੰਤਾ 
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• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਸਨਯਸਮਤ ਿੀਡਬੈਕ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਸਕ ਕੀ ਆਨੰਦਦਾਇਕ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਹੈ ਜਾਂ ਕੀ 
ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੈ ਅਤੇ, ਜਾਂ ਦਰਦ ਦੇ ਸਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ 
ਮਸਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਉਲਝਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ ਜਾਂ ਆਲੋਚਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸਟੰਪ ਨਾਲ ਜਾਣੂ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਅਤੇ ਮਾਲਸ਼ 
ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਸਥਾਨਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਦੇਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਟੰਪ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

• ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਟੰਪ ਨਾਲ ਜਾਣੂ ਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰੋ। ਕੁਝ 
ਅੰਗਹੀਣ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਬਬਲ ਬਾਥ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਸਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਟੰਪ ਨਾਲ ਜਾਣ ੂ
ਕਰਵਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਸਗਆ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਬੁਲਬਲੇੁ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਾਥੀ ਦੇ ਅੰਗ ਕੱਟਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ, ਦਾਗ ਜਾਂ ਜਖ਼ਮ ਦੇਖਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 
ਸਜਨਸੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਅੰਗਹੀਣਾਂ ਲਈ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸਰੀਰਕ ਸਸਥਤੀ ਦੀ ਸਸਿਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਸਥਤੀ ਲੱਭਣ ਲਈ ਪਰਯੋਗ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਸਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਡੱਗਣ ਦੇ ਡਰ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਥਾਂ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਸਬਸਤਰੇ ਦੇ ਸਕਨਾਰੇ 'ਤੇ ਨਹੀਂ, ਸਵਚਕਾਰ ਲੇਟੋ ਜਾਂ ਿਰਸ਼ 'ਤੇ ਲੇਟਣ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜਗਹਾ ਬਣਾਓ। 

• ਵਾਧੂ ਸਹਾਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ, ਜਾਂ ਸੰਤੁਲਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਸਰਹਾਣ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਰਖੋ। 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਸਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਕਾਫ਼ੀ ਗਰਮ ਹੋਵ ੇਪਰ ਬਹੁਤਾ ਗਰਮ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ 
ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦੇਹ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਠੰਡ ਲਗਣ ਨਾਲ ਤਣਾਅ ਵਧੇਗਾ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਦਰਦ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਬਰਾਹਟ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਇਸ ਗੱਲ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਹੋਣਾ ਸਕ ਅੰਗਛੇਦ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਕਸੇ ਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਵੱਧ ਊਰਜਾ ਲੈ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਜਨਸੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਪਸਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਸਜਆਦਾ ਥੱਕ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਹੈਰਾਨ ਨਾ ਹੋਵੋ। ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਅਸਭਆਸ ਸਰੀਰਕ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਸਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਉਂਸਕ ਘੱਟ ਗਤੀਸਵਧੀ 
ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਵੱਚ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਸੀਮਾਵਾਂ 
ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। 
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• ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸਜਸ ਸਕਸਮ ਦੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਜਹੀ ਗਤੀਸਵਧੀ 
ਕਰਣ ਸਵੱਚ ਸਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਬਾਰੇ ਟੀਚੇ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਜੱਿੀ ਪਾਉਣ ਅਤ ੇਚੰੁਮਣ ਸਵੱਚ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਿੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 
ਜਣਨ ਅੰਗ ਸੰਪਰਕ ਜਾਂ ਪਰਵੇਸ਼ਯੋਗ ਸੰਭੋਗ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ। 

• ਇੱਕ ਜੋੜੇ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰਸ਼ਤੇ ਦੇ ਉਸ ਪਸਹਲ ੂਬਾਰੇ ਇਕੱਠੇ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਸਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਸਵੱਚ ਸੰਚਾਰ ਨੰੂ ਸਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਸਬਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਰ 
ਹਫ਼ਤੇ ਇੱਕ ਖਾਸ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

• ਸਜਨਸੀ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਦਾ ਮਤਲਬ ਪਰਵੇਸ਼ਯੋਗ ਸੰਭੋਗ ਹੋਣਾ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਸਦਰੜਹ ਸਨਯਮ 
ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਜੋੜੇ ਹੱਥੀਂ ਜਾਂ ਮੌਸਖਕ ਜਣਨ ਅੰਗ ਉਤੇਜਨਾ ਤੋਂ ਸਜਆਦਾ ਅਨੰਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਅਸਜਹੇ ਅਸਧਾਰਨ ਹਾਲਾਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਸ਼ਾਇਦ ਸਜੱਥੇ ਸਕਸੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਬਮਾਰੀਆਂ 
ਹੋਣ, ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ। 
 

ਸੇਨਸੇਟ ਫੋਕਸ ਥੈਰਾਪੀ  

ਮਾਸਟਰਜ ਅਤੇ ਜੌਹਨਸਨ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਇਆ ਸਗਆ ਸੈਨਸੇਟ ਿੋਕਸ ਮਾਡਲ, ਜੋਸੜਆਂ ਨੰੂ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ 
ਸਜਨਸੀ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੀ ਆਸਗਆ ਦੇਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਸੀ। ਇਹ ਪਹੁੰ ਚ ਉਨਹ ਾਂ ਜੋਸੜਆਂ 
ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਚੰਤਤ ਹਨ ਜਾਂ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਜਨਸੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਅਸਿਲ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਮਾਡਲ ਜੋਸੜਆਂ ਨੰੂ ਸਜਨਸੀ ਮੇਲਜੋਲ ਦੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਪਸਹਲੂਆਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਡਲ ਸ਼ੁਰ ੂਸਵੱਚ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਸਮੇਤ ਸਕਸੇ ਵੀ ਜਣਨ ਅੰਗ ਸੰਪਰਕ 'ਤੇ ਪਾਬੰਦੀ 
ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਵਚਾਰ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਸਿਰ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋੜੇ ਨੰੂ ਸਜਨਸੀ 
ਮੇਲਜੋਲ ਦੇ ਸੰਵੇਦੀ ਤੱਤ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੋੜੇ ਨੰੂ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ, 
ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ, ਜਾਂ ਹੱਥ ਿੇਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੋੜਾ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਨਯਸਮਤ 
ਿੀਡਬੈਕ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਸਕਸ ਸਕਸਮ ਦੇ ਛੋਹ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਸਜਵੇਂ ਸਜਵੇਂ ਜੋੜਾ 
ਇਸ ਪਰਸਕਸਰਆ ਨਾਲ ਅਰਾਮਦੇਹ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਣਨ ਅੰਗ ਉਤੇਜਨਾ ਅਤੇ ਪਰਵੇਸ਼ਸ਼ੀਲ ਸੰਭੋਗ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦੁਬਾਰਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਪਹੁੰ ਚ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਸਵੱਚ ਸਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਣ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ ਹਵਾਲੇ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੇ 
ਗਏ ਹਨ।   
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ਅਗਲੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ  

ਜੇ ਇੱਕ ਜੋੜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਸਰਸ਼ਤੇ ਜਾਂ ਸਜਨਸੀ ਮੁੱ ਸਦਆਂ ਲਈ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਿੈਸਲਾ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਰੀਲੇਟ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਥਾਸਪਤ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ (ਕਾਉਂਸਸਲੰਗ ਸਰਸਵਸ) ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਰਦਾਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ www.relate.org.uk ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਇਸ 
ਕਾਉਂਸਸਲੰਗ ਲਈ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਸਜਹੀ ਕੀਮਤ ਲਗੇਗੀ।  

ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਐਨਐਚਐਸ ਕਾਉਂਸਲਰ/ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ ਨੰੂ ਰੇਿਰਲ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਰ ਪੇਸ਼ਵੇਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

 

ਜਕਤਾਬਾਂ 
“ਲਾਈਿ ਐਡਂ ਸਲੰਬ” [Life and Limb]  ਲੇਸਵਨ ਏ, 1996, ਪਲਾਜਮਾ ਸਪਰੰ ਟ। 

ਅਸਧਆਇ 12 ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ 
 

“ਸਲਵੰਗ ਸਵੱਥ ਸਿਜੀਕਲ ਸਡਸੇਸਬਸਲਟੀ ਐਡਂ ਐਮਪਯੁਟੇਸ਼ਨ” [Living with Physical Disability and Amputation] 

ਸਿਸ਼ਰ ਕੇ, 2009. 

ਸ਼ੇਲਡਨ ਪਰੈਸ। ਅਸਧਆਇ 10 ਇਸ ਸਵਸ਼ ੇਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹ ੈ

 

“ਸੈਕਸ ਥੈਰਾਪੀ: ਏ ਪਰੈਕਸਟਕਲ ਗਾਈਡ” [Sex therapy: a practical guide] ਹਾਓਟਨ ਕੀਥ, ਆਕਸਿੋਰਡ 
ਮੈਡੀਕਲ ਪਰਕਾਸ਼ਨ। ਸਨੇਸੇਟ ਿੋਕਸ ਅਤੇ ਕਈ ਂਹੋਰ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਦਰਭਾਂ 'ਤੇ ਪਰੂੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ  

 

ਹੋਰ ਸੰਸਥਾਵਾਂ  
ਚੇਂਜਿੰਗ ਫੇਸੇਸ [Changing Faces] ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਚੈਸਰਟੀ ਹੈ ਸਜਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ 
ਉਹਨਾਂ ਸਸਥਤੀਆਂ, ਸਨਸ਼ਾਨਾਂ ਜਾਂ ਦਾਗਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹੁਲੀਏ ਨੰੂ ਬਦਲਦੇ ਹਨ।  

www.changingfaces.org.uk 

ਆਊਟਸਾਈਡਰਜ਼ [Outsiders] ਸਡਸੇਸਬਸਲਟੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਇੱਕ ਅਸਜਹੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ 
ਮੁੱ ਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਵਾਲੇ ਉਨਹ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਗੂੜਹੇ ਸਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 
ਸੰਸਥਾ ਸਹਾਰਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਸਦੀ ਇੱਕ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਹੈ, ਇਹ ਸਮਾਸਜਕ ਸਮਾਗਮਾਂ ਦਾ 
ਆਯੋਜਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਰਚਾਰ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।   

www.outsiders.org.uk 

http://www.changingfaces.org.uk/
http://www.outsiders.org.uk/


 

ਜਰਲੇਸ਼ਨਜਸ਼ਪਸ ਸਕਾਟਲੈਂਡ [Relationships Scotland] ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਸਰਸ਼ਸਤਆਂ ਦੀ ਕਾਉਂਸਸਲੰਗ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਸਵਅਕਤੀਆਂ, ਜੋਸੜਆਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਸਦੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰਸ਼ਤੇ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।   

http://www.relationships-scotland.org.uk 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ 0845 119 2020. 

 

ਸੈਂਡੀਫੋਰਡ ਕਾਉਂਸਜਲੰਗ ਐਡਂ ਸਪੋਰਟ ਸਰਜਵਸੇਸ (ਐਸਸੀਏਐਸਐਸ)  

www.sandyford.org/sandyford-sexual-health-services/what-are-our- 

services/counselling-and-support-services/ 

 

ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਸੰਪਰਕ 

ਤੁਸੀਂ ਵੈਸਟਮਾਰਕ (WestMARC) ਨਾਲ ਟੈਲੀਿੋਨ ਰਾਹੀਂ 0300 790 0129 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਸਾਨੰੂ WestMARC@ggc.scot.nhs.uk ‘ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਵੈਸਟਮਾਰਕ (WestMARC) ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

www.nhsggc.org.uk/WestMARC 

 
ਫੀਡਬੈਕ 

ਸੇਵਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਸਹਲੂਆਂ ਬਾਰੇ ਿੀਡਬੈਕ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ, ਤਾਰੀਫ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਸਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਇੱਥੇ ਸਲਖ ਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

Operational Services Manager, WestMARC, Queen Elizabeth University Hospital, 

1345 Govan Road Glasgow, G51 4TF 

ਜਾਂ ਤਸੁੀਂ ਕੇਅਰ ਓਪੀਨੀਅਨ 'ਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਕ ਕੀ ਚੰਗਾ ਸੀ ਜਾਂ 
ਕੀ ਸਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਸੀ – www.careopinion.org.uk 

 

ਪਰਵਾਨਗੀਆਂ: ਇਹ ਪਰਚਾ ਸੇਂਟ ਜੋਰਜੇਸ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਐਨਐਚਐਸ ਟਰਸਟ ਸਵਖੇ ਕਲੀਸਨਕਲ ਸਾਈਕੋਲੌਸਜਸਟ, ਡਾ 
ਲੂਈਸ ਬਾਇਲਜ ਅਤੇ ਐਕਯੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥਰੈਾਸਪਸਟ ਮਲੀਸਾ ਜੇਕਬਸ ਦੁਆਰਾ ਸਵਕਸਸਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਆਸਗਆ ਨਾਲ ਰੁਪਾਂਤਸਰਤ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਵੰਸਡਆ ਸਗਆ ਹੈ।  
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