
Dementia 
ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 

 
ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ (ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਕੀ ਹੈ? 
ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਇਕ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੱੈਲਾਂ ਦਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਘਟਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਮਰ 
ਦੇ ਵਾਧੇ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਕੁਦਰਤੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਬੌਿਧਕ ਿਗਰਾਵਟ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਭੱੁਲਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ (ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ 65 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਆਂਕਿੜਆ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱਚ, 
70 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਰ ਦਸ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਨੰੂ ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਹੈ। 
 
ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ:ਇਹ ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ (ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ)  ਦੀ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਿਕਸਮ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ 
ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਿਗਰਾਵਟ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਪ�ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਰੋਗ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੱੈਲ ਮਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਸੱੈਲਾਂ ਦੀ ਥਾਂ 
ਨਹੀ ਂਬਦਲੀ ਜਾਂਦੀ। ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਕਮਜ਼ੋਰ  ਯਾਦਸ਼ਕਤੀ, ਸੋਚ ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਦੇਂ ਹਨ। 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਜੇ ਵੀ ਪਤਾ ਨਹੀ ਲੱਗ ਸਕੇ  ਹਨ ਪਰ, ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ਼ ਿਬਮਾਰੀ  ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ 
ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
 
ਖੂਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ: ਇਹ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਕਾਰਜਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਪੜਾਅ-ਵਾਰ ਿਗਰਾਵਟ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਦ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਜਦ� ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਸਦਮੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਨਾੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ। 
 
ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਦੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ: ਮੱੁਖ ਕਾਰਨਾਂ ਦੇ  ਰਪੂ ਿਵੱਚ, ਕੁਪੋਸ਼ਣ, ਨਸ਼ੇ, ਿਜਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ, ਅਤੇ ਥਾਇਰਾਇਡ ਦੇ ਰੋਗ 
ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ (ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਦੇ ਕੁਝ ਕਾਰਨ ਇਲਾਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਟ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, 
ਪਾਰਿਕੰਸਨ'ਸ ਨਾਂ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਅਤੇ ਐਚੱਆਈਵੀ ਏਡਜ਼ ਸਮੇਤ ਹੋਰ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਤਾਂ ਕਾਰਨ ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 
 
ਜੇ ਮ� ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਦੇਿਖਆ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਆਂ ਜਾਂ ਿਮੱਤਰਾਂ ਨੰੂ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 
ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਦਆੁਰਾ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣੀ  ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਵਸਥਾਰਪੂਰਵਕ ਜਾਂਚ ਲਈ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰਾਂ (ਬਜੁਰਗਾਂ ਦੇ ਿਦਮਾਗੀ ਡਾਕਟਰ /ਸਾਈਕੋਜੈਰੇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ ਜ਼ੈਰੀਐਟਰੀਸ਼ੀਅਨ ਸਮੇਤ)ਕੋਲ 
ਭੇਿਜਆ ਜਾਣਾ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ 10 ਚੇਤਾਵਨੀ ਿਚੰਨ�: 
• ਹਾਲੀਆ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ  ਦੀ ਘਾਟ ਜੋ ਨੌਕਰੀ ਦੇ ਹਨੁਰ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 
• ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ 
• ਭਾਸ਼ਾ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ 
• ਸਮ� ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਦੀ ਭਟਕਣ 
• ਮਾੜੀ ਜਾਂ ਘਟੀ ਹੋਈ ਿਨਰਣਾਇਕ ਸ਼ਕਤੀ  
• ਸੰਖੇਪ ਸੋਚ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ 
• ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਗ਼ਲਤ ਥਾਂਵਾਂ ਤੇ ਰੱਖਣਾ 
• ਮੂਡ ਜਾਂ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ 
• ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਿਵਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
• ਪਿਹਲ ਕਰਨ ਦੀ ਘਾਟ 

 
 
 
 



ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਦਾ ਕੋਰਸ ਕੀ ਹੈ? 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਿਵਵਹਾਰ/ਕੰਮਕਾਜ ਿਵੱਚ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਛੋਟੀ ਿਮਆਦ ਦੀ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ 
ਿਵੱਚ ਕਈ ਤਰ�ਾਂ ਦੇ ਿਵਗਾੜ ਿਦਖਣਗ,ੇ ਿਜਵ� ਿਕ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਣ ਅਤੇ ਵਤੀਰੇ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ 
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਬਹਤੁ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋਵੇਗੀ।ਇਹਨਾਂ ਿਵਗਾੜਾਂ ਅਤੇ ਗਡ਼ਬੜੀਆਂ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵਚ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅੰਤਰ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ। ਿਫਰ ਵੀ, ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 3 ਪੜਾਅ ਹਨ। 
 
ਹਲਕਾ ਪੜਾਅ (3 ਸਾਲ ਤੱਕ) 
ਇਸ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟੀ ਿਮਆਦ ਦੀ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਆਉਦਂੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਵ� 
ਿਨਯੁਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ, ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜਾਂ ਜਾਂ ਬੋਲੇ ਸ਼ਬਦਾ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮੁਸ਼ਿਕਲ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਗੁਆਉਣ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਗ਼ਲਤ ਥਾਂਵਾਂ ਤੇ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਸੜਕ ਉਤੇ ਗਵਾਚ 
ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਪਿਹਲਕਦਮੀਆਂ ਦੀ ਘਾਟ 
ਅਤੇ ਰਚੁੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਿਫਰ ਵੀ, ਇਸ ਪੜਾਅ ਿਵਚ ਲੋਕ ਅਜੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕਈ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।  
 
ਮੱਧਮ ਪੜਾਅ  (3 ਸਾਲ ਤੱਕ) 
ਇਸ ਪੜਾਅ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਿਵਗਾੜ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਿਵਅਕਤੀ, ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਲਈ 
ਉਲਝਣ ਿਦਖਾਉਦੇਂ ਹਨ। ਉਹ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਸਤ ਅਤੇ ਤਰਕ-ਸੰਗਤ ਸੋਚਣੀ, ਨਵ� ਿਗਆਨ ਅਤੇ ਹਨੁਰ   ਿਸੱਖਣ   
ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਹਨ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾਈ ਯੋਗਤਾ ਘੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਗਲਤ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ(ਿਜਵ� ਿਕ ਸ਼ੱਕ, ਗੁੱਸਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ ਜਾਣਾ)। ਕਈਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ 
ਮਨੋ-ਭਰਮ ਅਤੇ ਭੁਲੇਖੇ ਦੇ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਿਵਚ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਿਖਆਲ 
ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
ਗੰਭੀਰ ਪੜਾਅ (3 ਤ� 5 ਸਾਲ) 
ਇਸ ਪੜਾਅ ਿਵਚ ਲੋਕ ਗੰਭੀਰ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਦਖਾਉਦੇਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਨਣ ਦੇ ਨਾਲ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ। ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਹੋ ਜਾਣਗੇ ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆਵੇਗੀ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਪਖ਼ਾਨੇ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮੁਸ਼ਿਕਲ 
ਆਵੇਗੀ।  ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਨੁਕਤੇ 
ਵਾਤਾਵਰਣ 
• ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਸਾਧਨ ਜੁਟਾਉ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੁਨੇਹਾ ਬੋਰਡ, ਕੈਲੰਡਰ, ਸੌਖੀਆਂ ਸੂਚੀਆਂ ਅਤੇ 

ਹਦਾਇਤ ਪੱਤਰ।  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪ�ਮੱੁਖ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਿਦਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਉਸ 
ਜਗ�ਾ ਤੇ ਰੱਖੋ ਿਜੱਥੇ ਇਸਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਿਭਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ  ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਇਸ ਸੂਚੀ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ  ਤ� ਬਾਅਦ ਸੂਚੀ ਿਵਚ ਸਹੀ ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।  
 

• ਜਾਣੀਆਂ-ਪਛਾਣੀਆਂ  ਵਸਤੂਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਮ ਸਥਾਨਾਂ ਤੇ ਰੱਖੋ, ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਭੀਆ ਜਾ ਸਕਣ।  
 

• ਕਾਫ਼ੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਰਾਤ ਵੇਲੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੰਜੇ ਦੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਿਜਹਾ ਬੱਲਬ ਰੱਖੋ । 

 
 
 
 
 
 



ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇਖਭਾਲ 
• ਆਪਣੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਜੰਨਾ ਿਚਰ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਜ਼ਾਦ ਰਿਹਣ 

ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। 
• ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ, ਜਰਰੂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਰਟੁੀਨ ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਜੋ  ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰੇ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਇਕਸਾਰਤਾ ਅਤੇ ਤਰਤੀਬ 
ਿਲਆਉਣ। 

• ਜਦ� ਰਟੁੀਨ ਜਾਂ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿਵਵਸਥਾ ਲਈ ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਿਦਓ। ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਪੱੁਛਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਾ। 
 

• ਚੋਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ  ਿਵਕਲਪ ਪੇਸ਼ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਉਲਝਣ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

 
ਹੋਰ 
• ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨੰੂ ਮਕਸਦ ਅਤੇ ਅਰਥ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ, ਆਪਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ 

ਦੇ ਨਾਲ ਸਵੈ-ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮੱੁਲ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਢਕੁਵੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। 
 

• ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਜੀਣ ਲਈ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨੰੂ 
ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਸੱਦਣਾ। ਵੱਡੇ ਇਕੱਠਾਂ ਤ� ਬਚੋ ਿਕਉਿਂਕ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।  
 

• ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਿਪਛਲੇ ਿਕੱਤੇ ਜਾਂ ਸ਼ੌਕ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਹਨੁਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਪ�ਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਬਾਗ਼ਬਾਨੀ ਜਾਂ ਘਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ। ਪਰ, ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਤਾਂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ੋਰ 
ਨਾ ਪਾਓ। ਤੁਸੀ ਂਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਿਜਉ ਂਿਜਉ ਂਿਬਮਾਰੀ ਵਧਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੋਹਾਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹੋਵੇਗਾ। 
ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਉਸ ਦੀਆਂ ਪਸੰਦਾਂ, ਨਾਪਸੰਦਾਂ ਅਤੇ ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਿਵਚ  ਲਚਕੀਲਾ 
ਹੋਣਾ ਪਵੇਗਾ।  

 
 

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੂਲ ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਹੈI ਿਕਸੇ ਵੀ ਅੰਤਰ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗਾI  


