
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ  
ਗੱਲ ਕਰਨਾ

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਸੰਭਾਲ ਹਾਸਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੋਈ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਹਤ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ 
ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛੇਗਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚ ਬੇ-ਆਰਾਮ, ਦੁਖੀ ਜਾਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਵਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ    
ਹਰੇਕ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ ਨੰੂ 0 (ਸਿਫ਼ਰ) ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 10 ਤੱਕ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ‘ਤੇ ਦਰਜਾ ਦੇਣ ਦੁਆਰਾ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਦਿਤੇ ਪੈਮਾਨੇ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਨੰਬਰ ਚੁਣੋ ਜੋ ਪਿਛਲੇ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 
ਜਾਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਕਿਨ੍ਹੇ  ਕੁ ਗੰਭੀਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਦੇ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੇਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਨੰਬਰਾਂ ਅਤੇ ਰੰਗਾਂ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ?

0 - ਗੂੜਹ੍ਾ ਹਰਾ - ਕੋਈ ਸਮੱਸਿਆ ਨਹੀਂ

1 - ਹਲਕਾ ਹਰਾ - ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਿਹੀ ਸਮੱਸਿਆ, ਪਰ ਇਹ ਸੰਭਾਲਣ ਯੋਗ ਹੈ  

5 - ਸੰਤਰੀ - ਔਸਤਨ ਸਮੱਸਿਆ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੈ

10 - ਲਾਲ - ਵੱਡੀ ਸਮੱਸਿਆ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੈ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ 
ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਪੁੱ ਛਾਂਗੇ ਉਹ ਹਨ:

•	 ਦਰਦ 
•	 ਥਕਾਵਟ
•	 ਊਂਘ (ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ)
•	 ਮਤਲੀ 
•	 ਭੁੱ ਖ 
•	 ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਦਿਕਤ 
•	 ਕਬਜ਼
•	 ਸੌਣਾ
•	 ਉਦਾਸ (ਦੁਖੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ)
•	 ਫ਼ਿਕਰ (ਬੇਚੈਨ ਮਹਿਸੂਸ 

ਕਰਨਾ)
•	 ਤੰਦਰੁਸਤੀ
•	 ਹੋਰ ਲੱਛਣ

ਤੁਹਾਡੀ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ: ਪੈਲੀਏਟਿਵ ਕੇਅਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੈਲੀਏਟਿਵ ਕੇਅਰ ਆਉਟਕਮਜ਼ ਕੋਲੈਬੋਰੇਸ਼ਨ (PCOC) 
ਨੰੂ ਭੇਜਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਜੋ ਪੈਲੀਏਟਿਵ ਕੇਅਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਬਿਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਿਚ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਮ 
ਅਤੇ ਪਤੇ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੰੁਦੇ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਲੱਛਣ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ PCOC ਨੰੂ ਭੇਜੀ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ PCOC ਨੰੂ 
pcoc@uow.edu.au ‘ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 

Talking about your symptoms and problems - Punjabi
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ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਜੇ ਅਮਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਵਾਦ ਅਤੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਸੇਵਾ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 131 450 ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹਨ।

ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ
ਪਿਛਲੇ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਇਸ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ  

ਵਰਣਨ ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ?
ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ/ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜਾ

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਰਜਾ ਦਿਓ। ਜੇ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਜੀਅ, ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਅਮਲੇ ਦੇ ਕਿਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ।

mailto:pcoc%40uow.edu.au?subject=
http://www.pcoc.org.au
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ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾਵਾਂ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਇਸ ਫਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਇਸ ਫਾਰਮ ਨੰੂ ਭਰਨ ਲਈ:

1.	 ਪਹਿਲੀ ਕਤਾਰ ਵਿਚ ਦਿਨ ਜਾਂ ਤਾਰੀਖ਼ ਲਿਖੋ

2.	 0 (ਸਿਫ਼ਰ) ਅਤੇ 10 ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਨੰਬਰ 
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਪੈਮਾਨੇ ਨੰੂ ਵੇਖੋ 
ਜੋ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਿਛਲੇ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਵਿਚ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਕਿੰਨੀਆਂ ਕੁ ਗੰਭੀਰ 
ਰਹੀਆਂ ਹਨ।

Talking about your 
symptoms and concerns
Please use this form to tell us about 
your symptoms and concerns. This 
information will help us to best 
manage your care.

To complete this form:

1.	 Write the day or date in the first 
row

2.	 Look at the scale above to choose 
a number between 0 (zero) and 
10 that shows how strong the 
symptom or concern has been over 
the last 24 hours.

(Please complete or affix Label here)
UPI:
Surname
First name:
DOB:  

Absent/Best Worst

ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ/ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜਾ

ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ
ਪਿਛਲੇ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਇਸ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਰਣਨ ਕਿਹੜੀ  

ਚੀਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ?

Symptom Assessment
What best describes how you felt during the last 24 hours?
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* ਇਸ ਫਾਰਮ ਵਿੱਚ ਐਡਮਿਟਨ ਲੱਛਣ ਮੁਲਾਂਕਣ ਪ੍ਰਣਾਲੀ – PCOC ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
* This form includes the Edmonton Symptom Assessment System - PCOC

ਉਦਾਹਰਨ
Example

ਦਿਨ ਜਾਂ ਤਾਰੀਖ਼
Day or date

ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ
Symptom or concern

ਸੋਮਵਾਰ
Monday

ਦਰਦ 
0 = ਕੋਈ ਦਰਦ ਨਹੀਂ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦਰਦ

Pain 
0 = No pain
10 = Worst possible pain

2

ਥਕਾਵਟ (ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ)

0 = ਕੋਈ ਥਕਾਵਟ ਨਹੀਂ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਥਕਾਵਟ

Tiredness (lack of energy)

0 = No tiredness
10 = Worst possible tiredness

4

ਊਂਘ (ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ)

0 = ਕੋਈ ਊਂਘ ਨਹੀਂ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਊਂਘ

Drowsiness (feeling sleepy)

0 = No drowsiness
10 = Worst possible drowsiness

0

ਮਤਲੀ 
0 = ਕੋਈ ਮਤਲੀ ਨਹੀਂ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਤਲੀ

Nausea
0 = No nausea
10 = Worst possible nausea

0

ਭੁੱ ਖ
0 = ਵਧੀਆ ਭੁੱ ਖ ਲੱਗਣੀ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ ਭੁੱ ਖ ਲੱਗਣੀ

Appetite
0 = Best appetite
10 = Worst possible appetite

2

ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਦਿਕਤ
0 = ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਕੋਈ ਦਿਕਤ ਨਾ ਹੋਣਾ
10 = �ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦਿਕਤ 

ਹੋਣਾ

Shortness of Breath
0 = No shortness of breath
10 = Worst possible shortness of 
breath

0
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* ਇਸ ਫਾਰਮ ਵਿੱਚ ਐਡਮਿਟਨ ਲੱਛਣ ਮੁਲਾਂਕਣ ਪ੍ਰਣਾਲੀ – PCOC ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
* This form includes the Edmonton Symptom Assessment System - PCOC

ਉਦਾਹਰਨ
Example

ਦਿਨ ਜਾਂ ਤਾਰੀਖ਼
Day or date

ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ
Symptom or concern

ਸੋਮਵਾਰ
Monday

ਕਬਜ਼
0 = ਕੋਈ ਕਬਜ਼ ਨਹੀਂ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਬਜ਼

Constipation
0 = No constipation 
10 = Worst possible constipation

0

ਸੌਣਾ
0 = ਸੌਣ ਵਿਚ ਕੋਈ ਸਮੱਸਿਆ ਨਹੀਂ
10 = ਸੌਣ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮੱਸਿਆ

Sleep
0 = Best sleep 
10 = Worst possible sleep

0

ਉਦਾਸ (ਦੁਖੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ)

0 = ਬਿਲਕੁਲ ਉਦਾਸ ਨਾ ਹੋਣਾ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਉਦਾਸ ਹੋਣਾ

Depression (feeling sad)

0 = No depression
10 = Worst possible depression

0

ਫ਼ਿਕਰ (ਬੇਚੈਨ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ)

0 = ਕੋਈ ਫ਼ਿਕਰ ਨਾ ਹੋਣੀ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਫ਼ਿਕਰ ਹੋਣੀ

Anxiety (feeling nervous)

0 = No anxiety
10 = Worst possible anxiety

2

ਤੰਦਰੁਸਤੀ (ਸਮੁੱ ਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ)

0 = ਵਧੀਆ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
10 = ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹਾਲਤ

Wellbeing (how you feel overall)

0 = Best wellbeing
10 = Worst possible wellbeing

3
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* ਇਸ ਫਾਰਮ ਵਿੱਚ ਐਡਮਿਟਨ ਲੱਛਣ ਮੁਲਾਂਕਣ ਪ੍ਰਣਾਲੀ – PCOC ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
* This form includes the Edmonton Symptom Assessment System - PCOC

ਉਦਾਹਰਨ
Example

ਦਿਨ ਜਾਂ ਤਾਰੀਖ਼
Day or date

ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ
Symptom or concern

ਸੋਮਵਾਰ
Monday

ਹੇਠਾਂ ਦਿਤੀਆਂ ‘ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ’ ਵਾਲੀਆਂ ਕਤਾਰਾਂ ਵਿਚ:

1.	 ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ ਲਈ ਅੱਖਰ ਲਿਖੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖੁਸ਼ਕ ਜਾਂ ਦੁਖਦੇ ਮੂੰ ਹ ਲਈ ‘D’, ਖ਼ੁਰਕ ਲਈ ‘I’, 
ਨਿਗਲਣ ਲਈ ‘S’ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ‘O’ ਲਿਖੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਲੱਛਣ ਇੱਥੇ ਸੂਚੀਬੱਧ ਨਹੀਂ ਹੈ

2.	 ਇਹ ਦਰਜਾ ਦੇਣ ਲਈ ਨੰਬਰ ਲਿਖੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਲੱਛਣ ਕਿੰਨਾ ਕੁ ਗੰਭੀਰ ਹੈ।

In the ‘Other symptom’ rows below:
1.	 write the letter for your symptom, e.g., write ‘D’ for Dry or sore mouth, ‘I’ for 

itch, ‘S’ for swallowing and ‘O’ for other symptom if your symptom is not listed
2.	 write the number to rate how strong your symptom is.

ਹੋਰ ਲੱਛਣ 
D = ਸੁੱ ਕਾ ਜਾਂ ਦੁਖਦਾ ਮੂੰ ਹ
I = ਖ਼ੁਰਕ
S = ਨਿਗਲਣਾ
O= ਹੋਰ

Other symptom
D = Dry or sore Mouth
I = Itch
S = Swallowing
O= Other

D

ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਨੰਬਰ 
0 = ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੈ
10 = ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜਾ ਹੋਰ ਲੱਛਣ

Other symptom score 
0 = Absent symptom
10 = Worst possible other symptom

4
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