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ਤੁਹਾਡੀ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਵਰਕਬੱੁਕ ਿਵੱਚ ਸੁਆਗਤ ਹੈ

ACRC ਦੀ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਸਥਾਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਕਮੇਟੀ ਕੌਣ ਹੈ?
ਅਲਟਾ ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ (ACRC) ਦੀ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਸਥਾਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਕਮੇਟੀ

(SDLAC) ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਕੋਲ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ
ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਵੇ ਿਜਸਦੀ ਉਹਨਾ ਂ� SDP ਿਵੱਚ ਲੋੜ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਚੋਣਾ ਂਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰਦੇ ਹਨ,

ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ SDP ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਿਕ� ਬਣਾਈ ਗਈ ਸੀ
ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ, ਤੁਹਾ� ਸਮਰਥਨ ਦੇਣ ਅਤੇ
ਤੁਹਾ� ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆ,ਂ ਸੁਪਿਨਆ,ਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਇੱਛਾ ਅਨੁਸਾਰ ਜੀਵਨ ਿਜਉਣ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਤੁਹਾ�
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮਾ ਂਿਵੱਚ� ਲੰਘਾਏਗਾ, ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ

ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਰਸਤਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ � ਿਕਵ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ
ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾ,ਂ ਿਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਸਵਾਲਾ ਂ� ਿਲਖਣ ਲਈ ਕਰੋ। ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ

ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ,ਂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂ� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ
ਲਈ ਬੇਿਝਜਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭਿਵੱਖ � ਆਕਾਰ ਦੇਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਹਕੀਕਤ

ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ।

ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ ਟ�ੇਿਨੰਗ ਅਕੈਡਮੀ www.iftrainingacademy.com
ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਸਥਾਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਕਮੇਟੀ SDPQuestions@altaregional.org

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਹਕੀਕਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ, ਇੱਕ 
ਸਮ� 'ਤੇ ਇੱਕ ਟੀਚਾ! 

ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ � ਆਕਾਰ ਦੇਣ ਅਤੇ
ਆਪਣੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਹਕੀਕਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ।
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ਅਸ� ਕੌਣ ਹਾ ਂ- ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ ਟ�ੇਿਨੰਗ ਅਕੈਡਮੀ (IFTA) 
ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ ਟ�ੇਿਨੰਗ ਅਕੈਡਮੀ (IFTA) ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ
ਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਹੈ। ਅਸ� ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ� ਸਮਰੱਥ ਬਣਾ�ਦੇ ਹਾ ਂਤਾ ਂਜੋ
ਉਹ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰਾ ਂਦੀ ਹੁਨਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ SDP � ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ �

ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਅਿਜਹੀਆ ਂਯੋਜਨਾਵਾ ਂਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਜੋ SDP ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ�
ਸਹੀ-ਸਹੀ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਹਨ। 



ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ ਹੈ
ਆਪਣੇ ਭਿਵੱਖ ਲਈ ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆ ਂਅਤੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ 
ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਿਕਹੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
ਆਪਣੇ ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ (IF) (ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ (ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ
ਹੈ) ਨਾਲ ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰੋ।

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ � ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਿਨੱਜੀ ਗਾਈਡ ਹੈ।

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ:
ਤੁਹਾਡੀ PCP ਮੀਿਟੰਗ ਲਈ: ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂ� ਿਲਖਣ ਲਈ ਵਰਕਬੱੁਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਉਹਨਾਂ
� ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਸਕੋ।
ਤੁਹਾਡੀ IPP ਮੀਿਟੰਗ ਲਈ: ਆਪਣਾ PCP ਬਣਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ IPP � ਅੰਿਤਮ ਰੂਪ ਦੇਣ ਲਈ
ਆਪਣੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋਗੇ। ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ IPP ਮੀਿਟੰਗ
� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਚਾਰੂ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ IF ਅਤੇ SC ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ: ਤੁਹਾਡੇ ਇੰਡੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ (IF) ਅਤੇ ਸਰਿਵਸ
ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ (SC) ਨਾਲ ਿਮਲਣ ਲਈ: ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡਾ ਇੰਡੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ
ਅਤੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਤੁਹਾ� ਿਬਹਤਰ ਜਾਣ ਸਕਣਗੇ। ਇਹ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆਂ � ਦਰਸਾਏ।

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਮੇਰੀ IPP ਅਤੇ PCP ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ?

ਤੁਹਾਡੀ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ

ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਤ ਜੀਵਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਗੱਲਾ ਂਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਉਮੀਦਾ,ਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਨੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ਾ!ਂ

ਇਹ ਵਰਕਬੱੁਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਬਾਰੇ ਚੋਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP)
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਊਣ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
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ਸਹਾਇਤਾ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂ ਜਾ ਂ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆ ਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਦੋਸਤ, ਪਿਰਵਾਰ, ਜਾ ਂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਟਲੂ ਹੋ ਸਕਦੇ
ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਵਧੀਆ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਊਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ।

ਕਲਾਸਾ ਂਲਗਾਓ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਕਾਰੋਬਾਰਾ ਂਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ
ਤੁਸ� ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ,ਂ ਜਾ ਂਗੁਆਢਂੀਆ ਂਸਮੇਤ ਉਸ ਿਕਸੇ � ਵੀ ਨੌਕਰੀ 'ਤੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾ�
ਸਮਰਥਨ ਦੇਵੇ
ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ

ਸੇਵਾਵਾ ਂ ਸੇਵਾਵਾ ਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ
ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂ ਹਨ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ, ਨਵ�
ਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣ, ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ।

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਨਯੰਤ�ਣ ਹੈ ਿਕ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ (ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਦਾ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਉਹਨਾਂ
ਲੋਕਾ ਂਜਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ� ਸੇਵਾਵਾ ਂਚੁਣਦਾ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਨੇ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਿਦੱਤੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ
ਜਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂ� ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਜਾ ਂਿਵ�ੇਤਾ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਸਰਫ਼ ਉਸ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੇ ਪ�ਦਾਤਾਵਾ ਂਿਵੱਚ� ਹੀ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ
ਜੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੁਹਾ� ਿਮਲਦੀਆ ਂਹਨ ਉਹ ਅਕਸਰ ਉਸ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ ਿਕ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

SDP ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਿਵਕਲਪ ਹਨ। ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਦੁਆਰਾ ਪ�ਵਾਿਨਤ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਤੁਸ� ਇਹ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਤੁਹਾ� ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵ�
ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਯੋਜਨਾ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਸ� ਿਕਵ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋਗੇ। ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ
ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾਵਾ ਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆ ਂ ਅਤੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆ।ਂ ਇਸ ਿਵੱਚ ਇਹ ਵੀ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਕਵ� ਿਜਊਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾ�
ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਖੁਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਿਵਅਕਤੀ-ਕ�ਦਿਰਤ ਯੋਜਨਾ (PCP) SDP ਦਾ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ
—ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ, ਸੁਪਨੇ, ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਊਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ। PCP ਿਦਖਾ�ਦਾ
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� �ਥੇ ਜਾਣ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ   PCP ਬਣਾਉਣਾ
ਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਜੀਵਨ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ।

2. ਯੋਜਨਾ ਕੀ ਹੈ?

4. ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀ ਹਨ?

3. ਿਵਅਕਤੀ-ਕ�ਦਿਰਤ ਯੋਜਨਾ (PCP) ਕੀ ਹੈ?

ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਾ

1. ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਕੀ ਹੈ?

ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ � ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਵਚਾਰਾਂ
� ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਮੱੁਖ ਸ਼ਬਦ ਅਤੇ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ।
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5. ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਸੁਪਨੇ ਕੀ ਹਨ? 

ਟੀਚੇ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਵੱਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇੱਕ ਨਵਾ ਂਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣਾ, ਨੌਕਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ, ਨਵ� ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣਾ, ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਆਤਮ-
ਿਨਰਭਰ ਬਣਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਟੀਚੇ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਉਹ ਕਦਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ
ਚੱੁਕੋਗੇ।

ਸੁਪਨੇ ਭਿਵੱਖ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵੱਡੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਉਹ ਥਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ,
ਤੁਸ� ਿਕਸ ਤਰ�ਾਂ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਯਾਤਰਾ ਜਾਂ ਕੁਝ
ਨਵਾਂ ਿਸੱਖਣਾ।

ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆਂ ਅਤੇ ਸੁਪਿਨਆਂ ਦੋਵਾਂ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ
ਲੋੜ�ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗੀ।

6. ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਕੀ ਹੈ?

8. ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ (IF) ਕੀ ਹੈ?

7. ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਯੋਜਨਾ (IPP) ਕੀ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਤ� ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ
ਸੇਵਾਵਾਂ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਥਾਂ ਹੈ ਜੋ ਅਸਮਰਥਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਲੋੜ�ਦੀਆਂ
ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਿਵੱਚ 21
ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਹਨ। ਉਹ ਬੌਿਧਕ ਅਸਮਰਥਤਾ, ਸੇਰੇਬ�ਲ ਪਾਲਸੀ, ਿਮਰਗੀ, ਔਿਟਜ਼ਮ,
ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਪਾਹਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਯੋਜਨਾ (IPP) ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਅਿਧਕਾਰਤ ਯੋਜਨਾ
ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ PCP ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ IPP ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। IPP ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭਿਵੱਖ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ
ਕਲਪਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਯੋਜਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ�ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ।

ਇੰਡੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ (IF) ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਫੈਸਿਲਆਂ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਾਜ਼ ਸੁਣੀ ਜਾਂਦੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਉਸ ਚੀਜ਼ � ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ।

ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਲੋੜ�ਦੀ SDP ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਨਾਲ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਹੁਣ ਤੁਸ� ਿਤਆਰ ਹੋ! ਆਓ ਇਸ ਵਰਕਬੱੁਕ � ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੀਏ!
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ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਸਭ
ਕੁਝ

ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ! 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਿਬਹਤਰ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ—ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪਸੰਦਾ,ਂ ਨਾਪਸੰਦਾ,ਂ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਸੰਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ

ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ

ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਸੰਭਵ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ।
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ਇਹ ਮ� ਹਾਂ

ਇੱਥੇ ਆਪਣੀ ਤਸਵੀਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਸਾ�
ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਦੱਸੋ।
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ਮੇਰੀ ਉਮਰ ਹੈ: __________________

ਮ� ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਰਿਹੰਦਾ/ਰਿਹੰਦੀ ਹਾ:ਂ 
ਮੇਰੇ ਮੰਮੀ
ਮੇਰੇ ਡੈਡੀ
ਮੇਰੇ ਭੈਣ-ਭਰਾ_____ ਭਰਾ _____ ਭੈਣਾ ਂ
ਮੇਰਾ ਪਿਰਵਾਰ
ਰੂਮਮੇਟ: __________________________ 
ਕੋਈ ਹੋਰ: _______________________________

 

 

 

 

 

ਫੋਨ ਨੰਬਰ: ________________________________________________________

ਈਮੇਲ: ____________________________________________________________

ਮੇਰਾ ਸਕੂਲ/ਨੌਕਰੀ: ________________________________

ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤਾ: ___________________________________________________

ਨਾਮ: _____________________________________________________________

ਮੇਰਾ ਨਾਮ ਹੈ: ______________________________________________________

ਮੇਰਾ ਮੁਢਲਾ ਸੰਪਰਕ ਕੌਣ ਹੈ?
ਜੇਕਰ ਲੋਕਾ ਂ� ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਿਕਸ ਨਾਲ
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? (ਤੁਸ�, ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ/ਿਪਤਾ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ?)

ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਮੈ� ਇਸ ਨਾਮ ਨਾਲ ਬੁਲਾਓ: _______________________

ਮ� ਿਕੱਥੇ ਰਿਹੰਦਾ/ਰਿਹੰਦੀ ਹਾ:ਂ
ਮ� ______________________________ (ਸ਼ਿਹਰ ਜਾ ਂਕਸਬਾ) ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ/ਰਿਹੰਦੀ ਹਾਂ

ਪੜਨਾ� ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਮ� ਤਰਜੀਹ ਿਦੰਦਾ/ਿਦੰਦੀ ਹਾ:ਂ ___________________________ 

ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ
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ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ�
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ?
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ

ਮੈ� ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਿਕਵ� ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਹੈ: (ਉਹ ਸਭ ਚੁਣੋ ਜੋ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ)

ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਮੇਰਾ ਤਰਜੀਹੀ ਸਮਾਂ
ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕ ਇਸ ਸਮ� ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ
 
 
 
 

ਸਵੇਰੇ
ਦੁਪਿਹਰ ਬਾਅਦ
ਸ਼ਾਮ
ਇਸਦੇ ਿਵਚਕਾਰ: _______________________
ਕੋਈ ਹੋਰ:___________________________

 

 
 
 
 
 
 

ਮ� ਮੌਿਖਕ ਸੰਚਾਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ
ਮ� ਿਲਖਤੀ ਸੰਚਾਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ
ਮ� ਤਸਵੀਰਾ ਂਜਾ ਂਸੰਕੇਤਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ
ਮ� ਇੱਕ ਸੰਚਾਰ ਯੰਤਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ
ਮ� ਸੰਕੇਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾ:ਂ
ਕੋਈ ਹੋਰ _____________________________________________

8

9



ਮੇਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲੋਕ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਲੋਕ ਕਈ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ, ਜਾ ਂਉਹ ਲੋਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ
ਤੁਸ� ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਪੰਨਾ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਿਕਵ� ਕਰਦੇ ਹਨ।
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ਮੇਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਲੋਕ ਕੌਣ ਹਨ?

ਮੇਰੇ ਗੁਆਢਂੀ: 
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________

ਹੋਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲੋਕ: 
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________

ਮੇਰਾ ਰੀਜਨਲ ਸ�ਟਰ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ: 
ਨਾਮ: _____________________________________________

ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਸਕੂਲ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ: 
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________

ਮੇਰਾ ਪਿਰਵਾਰ:
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________

ਮੇਰੇ ਦੋਸਤ: 
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________
ਨਾਮ: _____________________________________________
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ਇਸ ਵਰਕਬੁੱਕ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕੌਣ 
ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ?

ਨਾਮ:

ਿਰਸ਼ਤਾ:

ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕੌਣ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਕੌਣ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ? 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ, ਦੋਸਤ, ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ, ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ)। 

ਨਾਮ: 
____________________________________________________________ 
ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ:
____________________________________________________________ 
ਿਰਸ਼ਤਾ: 
____________________________________________________________

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਿਵਕਲਪਾ ਂਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਨੀ, ਕੋਈ ਮੈ� ਮੇਰੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾਏ)

ਮੈ� ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਫੈਸਿਲਆ ਂਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਫੈਸਲੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਕੀ ਪਿਹਨਣਾ ਜਾ ਂਖਾਣਾ ਹੈ) 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਵੱਡੇ ਫੈਸਲੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਿਕੱਥੇ ਰਿਹਣਾ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨਾ ਹੈ) 
ਪੈਸੇ ਦੇ ਫੈਸਲੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾ ਂਖਰਚ ਕਰਨਾ)

ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਮੈ� ਿਕਵ� ਸਮਰਥਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਹੈ?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
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ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੈ� ਖੁਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ?
ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਸ਼ੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ! ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ�

ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਦੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਹਰ
ਿਕਸੇ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਿਕਹੜੀਆਂ

ਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਲੋਕ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾ�ਦੇ
ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ � ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਇਹਨਾਂ

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।
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ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਰਚਨਾਤਮਕ, ਸ਼ਾਤਂ, ਖੁਸ਼)

ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਖੁਸ਼, ਸ਼ਾਤਂ, ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ)

ਮੈ� ਖੁਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਮ� ਇਹ ਕਰ ਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ:ਂ _________________________________________
(ਗਾਉਣਾ, ਨੱਚਣਾ, ਜੰਪ ਕਰਨਾ, ਆਿਦ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ, ਸ਼ਾਤਂ, ਅਰਾਮਦਾਇਕ, ਸੁਤੰਤਰ, ਆਿਦ)

ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਮਜ਼ਬੂਤ, ਊਰਜਾਵਾਨ, ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ, ਮ� ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਖੇਡਦਾ/ਖੇਡਦੀ ਹਾ,ਂ ਇਹ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੈ)

ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਮੈ� ਆਨੰਦ ਆ�ਦਾ ਹੈ: _____________________________________________

ਮੈ� ਇੱਥੇ ਜਾਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ: ______________________________________________________________________
(ਪਾਰਕ,   ਮਾਲ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ ਕੋਲ ਜਾਣਾ, ਆਿਦ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: _________________________________________________________________
(ਆਰਾਮ, ਖੁਸ਼, ਊਰਜਾਵਾਨ, ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਿਹੱਸਾ, ਆਿਦ)

ਮੈ� ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਿਜਵ� ______________________________________________________________ 
(ਮਨਪਸੰਦ ਿਕਸਮ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਜਾ ਂਕਲਾਕਾਰ)।

ਮੈ� ਖੁਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਮ� ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾ�ਦਾ/ਿਬਤਾ�ਦੀ ਹਾ:ਂ _________________________ 
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਿਪਆਰਾ, ਸਮਰਿਥਤ)

ਮੈ� ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਿਜਵ� ________________________________________________________________ 
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਮਜ਼ਬੂਤ, ਊਰਜਾਵਾਨ, ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ, ਮ� ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਖੇਡਦਾ/ਖੇਡਦੀ ਹਾ,ਂ ਇਹ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੈ)

ਮੈ� ਕਲਾ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਿਜਵ� ________________________________________________________________ 
(ਪ�ਿਟੰਗ, ਡਰਾਇਗੰ, ਆਿਦ)

(ਵੀਡੀਓ ਗੇਮਾ,ਂ ਬੋਰਡ ਗੇਮਾ,ਂ ਆਿਦ)।

ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ�ਦਾ ਹੈ: ____________________________________________________

ਮੈ� ਗੇਮਾ ਂਖੇਡਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਿਜਵ� ________________________________________________________________

ਮੈ� ਇਹ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਨੰਦ ਆ�ਦਾ ਹੈ: _________________________________________________________________ 

ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ—ਤੁਹਾ� ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਖੁਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਤੁਹਾ� ਪਸੰਦ ਹਨ।

ਆਓ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੀਏ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਮੁਸਕਰਾਹਟ ਿਦੰਦੀ
ਹੈ ਜਾ ਂਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀ ਹੈ। 
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ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹਨ:
ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾ� ਖੁਸ਼ੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਉਸ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

ਜਾ ਂਵਾਹੋ।

15



ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਓਨਾ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕੀ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ।

ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਸਾਝਂਾ ਕਰਕੇ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਬੇਆਰਾਮ ਜਾ ਂਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੀਆਂ
ਹਨ, ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਦੀ ਉਹਨਾ ਂਤ� ਬਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਸ਼ਾਤਂ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰਤ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ

ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕੀ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾ� ਿਕ� ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੀ

ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਖੁਸ਼
ਅਤੇ ਸਮਰਿਥਤ ਰੱਖਦੀ ਹੈ।
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ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ: 
__________________________________________________________________

ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਥਾਵਾ ਂ‘ਤੇ ਰਿਹਣਾ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ ______________________________________________________
(ਭੀੜ, ਸ਼ੋਰ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਾ,ਂ ਚਮਕਦਾਰ ਰੋਸ਼ਨੀ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: _________________________________________________________________
(ਹਾਵੀ, ਿਚੰਤਤ, ਡਰੇ ਹੋਏ, ਬੇਆਰਾਮ)

ਮੈ� ਕੁਝ ਲਾਈਟਾ ਂਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ ਿਜਵ�: ________________________________________________________
(ਚਮਕਦਾਰ ਲਾਈਟਾ,ਂ ਜਗਦੀਆ-ਂਬੁਝਦੀਆ ਂਲਾਈਟਾ)ਂ
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਹਾਵੀ, ਿਚੰਤਤ, ਡਰੇ ਹੋਏ, ਬੇਆਰਾਮ)

ਮੈ� ਇਹ ਸੁਣਨਾ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ: _______________________________________________________________
(�ਚੀ ਆਵਾਜ਼, ਰ�ਦੇ ਬੱਚੇ, ਕੁਝ ਸੰਗੀਤ, ਰੈਸਟਰੂਮ ਿਵੱਚ ਹ�ਡ ਡ�ਾਇਰ, ਵੈਿਕਊਮ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਬੇਆਰਾਮ, ਿਚੰਤਤ)

ਮੈ� ਇਸ ਦੀ ਗੰਧ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ: ______________________________________________________________
(ਤੇਜ਼ ਪਰਿਫਊਮ, ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦ, ਕੁਝ ਭੋਜਨ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਿਬਮਾਰ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਬੇਆਰਾਮ)

ਮੈ� ਇਸ ਦੀ ਬਣਤਰ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ: ___________________________________________________________ 
(ਕੁਝ ਕੱਪੜੇ, ਿਚਪਕਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ, ਖੁਰਦਰੀ ਸਤਹ)
ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਬੇਅਰਾਮ, ਿਚੜਿਚੜਾ, ਖਾਰਸ਼)

ਮੈ� ਇਹ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ ਜਦ� ਲੋਕ:______________________________________________________________ 
ਇੱਕੋ ਸਮ� 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਦੇ ਹਨ
ਮੈ� ਜਲਦੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ 
ਕੁਝ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ: ____________________________ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਜਲਦੀ ਕਰੋ," "ਨਹ�," "ਆਰਾਮ ਕਰੋ") 
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤਰ�ਾ ਂਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਅਿਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਨਰਾਦਰ ਭਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ
ਕੋਈ ਹੋਰ: _____________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: _________________________________________________________

(ਿਬੱਲੀਆ,ਂ ਕੱੁਤੇ, ਮੇਰੇ ਵਾਲ ਕੱਟਣੇ, ਲਾਈਨ ਿਵੱਚ ਇਤੰਜ਼ਾਰ ਕਰਨਾ, ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ)

ਆਓ ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਜਾ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ
ਕਰੀਏ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਬੇਆਰਾਮ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਜਾ ਂਿਚੰਤਤ

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਭੋਜਨ ਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹਨ ਅਤੇ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ

ਅੱਗੇ, ਆਓ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨਪਸੰਦ ਭੋਜਨਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ
ਕਰੀਏ। ਤੁਹਾ� ਕੀ ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ?

ਮੇਰਾ ਮਨਪਸੰਦ ਭੋਜਨ ਹੈ: 

ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹੈ: 

ਿਜਨ�ਾ ਂਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਮੈ� ਐਲਰਜੀ ਹੈ:

ਮੇਰਾ ਸਭ ਤ� ਘੱਟ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਹੈ:

ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹੈ: 
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ਮੇਰੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ

ਇਹ ਭਾਗ ਇਹ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ
ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਨ ਿਕਹੋ ਿਜਹੇ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਟੀਨ � ਸਮਝ ਕੇ,

ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਮਰ�ਾ ਦੀ
ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾ� ਮਜ਼ਾ

ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆ ਂਤੱਕ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ
ਪਹੰੁਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇ।
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ਮੇਰਾ ਹਫਤਾਵਾਰੀ
ਕਾਰਜ�ਮ
ਸਵੇਰ

ਸਮਾ ਂ ਗਤੀਿਵਧੀ

 ਰਾਤ 1:00

ਰਾਤ 12:00

 ਸਵੇਰੇ 11:00

 ਰਾਤ 2:00

 ਰਾਤ 3:00

 ਸਵੇਰੇ 7:00

 ਸਵੇਰੇ 4:00

 ਸਵੇਰੇ 9:00

 ਸਵੇਰੇ 8:00

 ਸਵੇਰੇ 5:00

 ਸਵੇਰੇ 10:00

ਕੌਣ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ
ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਮੈ� ਿਕਵ� ਸਮਰਥਨ 
ਿਮਲਦਾ ਹੈ:
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ਮੇਰਾ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਕਾਰਜ�ਮ
ਦੁਪਿਹਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ

 ਦੁਪਿਹਰ 1:00

ਦੁਪਿਹਰ 12:00

 ਰਾਤ 11:00

 ਦੁਪਿਹਰ 2:00

 ਦੁਪਿਹਰ 3:00

 ਸ਼ਾਮ 7:00

 ਸ਼ਾਮ 4:00

 ਰਾਤ 9:00

 ਰਾਤ 8:00

 ਸ਼ਾਮ 5:00

 ਰਾਤ 10:00
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ਸਮਾ ਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੌਣ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ
ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਮੈ� ਿਕਵ� ਸਮਰਥਨ 
ਿਮਲਦਾ ਹੈ:



ਮੇਰਾ ਵੀਕ�ਡ
ਕਾਰਜ�ਮ
ਸਵੇਰ

22

ਸਮਾ ਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੌਣ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ
ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਮੈ� ਿਕਵ� ਸਮਰਥਨ 
ਿਮਲਦਾ ਹੈ:

 ਰਾਤ 1:00

ਰਾਤ 12:00

 ਸਵੇਰੇ 11:00

 ਰਾਤ 2:00

 ਰਾਤ 3:00

 ਸਵੇਰੇ 7:00

 ਸਵੇਰੇ 4:00

 ਸਵੇਰੇ 9:00

 ਸਵੇਰੇ 8:00

 ਸਵੇਰੇ 5:00

 ਸਵੇਰੇ 10:00



ਮੇਰਾ ਵੀਕ�ਡ ਕਾਰਜ�ਮ
ਦੁਪਿਹਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ
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ਸਮਾ ਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੌਣ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ
ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਮੈ� ਿਕਵ� ਸਮਰਥਨ 
ਿਮਲਦਾ ਹੈ:

 ਦੁਪਿਹਰ 1:00

ਦੁਪਿਹਰ 12:00

 ਰਾਤ 11:00

 ਦੁਪਿਹਰ 2:00

 ਦੁਪਿਹਰ 3:00

 ਸ਼ਾਮ 7:00

 ਸ਼ਾਮ 4:00

 ਰਾਤ 9:00

 ਰਾਤ 8:00

 ਸ਼ਾਮ 5:00

 ਰਾਤ 10:00



ਕੀ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ?
ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ ਹੈ ਜੋ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਸੀ? ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ�

ਵਧੇਰੇ ਖਾਲੀ ਸਮਾ ਂਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਸ� ਕੋਈ ਨਵ� ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਿਲਖੋ
ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਨ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੀਆ ਹੋਵੇਗਾ।

ਮੇਰੀਆ ਂਮੈਡੀਕਲ ਜਾ ਂਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਲੋੜਾ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਲਈ ਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ
ਜੇ ਮੈ� ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੀਆ ਂਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ ਂਿਮਲਣ ਤਾ ਂਇਸ ਨਾਲ ਮੈ� ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ:
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

ਕਾਸ਼ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਸਦੇ ਲਈ ਹੋਰ ਸਮਾ ਂਹੰੁਦਾ: ____________________________________________

ਕਾਸ਼ ਮ� ਇਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ: ______________________________________________________

________________________________________________________________________________

ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਲਈ ਮੈ� ਇਹ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: ___________________________________________________

ਜਦ� ਮ� ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਦਂਾ/ਜਾਦਂੀ ਹਾ ਂਤਾ ਂਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: _____________________________
_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________

ਮ� ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ: ___________________________________________________
(ਨਵੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਨਵ� ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣਾ, ਆਿਦ)

(ਮੇਰੇ ਹੋਰ ਦੋਸਤ ਹੋਣ, ਮ� ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਕੰਮ ਕਰਾ)ਂ

ਮ� ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਜੋ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ ਂਉਹ ਇਹ ਹੈ: ________________________

________________________________________________________________________________

ਹੋਰ ਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ � ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ:
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

ਮੈ� ਵਧੇਰੇ ਖੁਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗੀ ਜੇ: _________________________________________________ 

24



ਇਹ ਭਾਗ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ,ਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਅਤੇ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਕ�ਦਿਰਤ ਹੈ
ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ

ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਖੁਸ਼,
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸਮਰਿਥਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣ ਸਕਣ

25

ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ



ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੈ� ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ:

ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ: 

ਮੈ� ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਆਉ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੀਏ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ
ਲੋਕ, ਸਹਾਇਤਾ, ਜਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ।

ਆਉ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੀਏ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪਸੰਦ ਹਨ। ਇਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਸ਼ੌਕ, ਉਹ ਸਥਾਨ ਿਜੱਥੇ
ਤੁਸ� ਜਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਮੇਰੇ ਮਨਪਸੰਦ ਸ਼ੌਕ ਹਨ: ____________________________________________________________________________
(ਪ�ਿਟੰਗ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਣਾ, ਆਿਦ)

ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ: _________________________________________________________

ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਮੈ� ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ ਉਹ ਹਨ: ____________________________________________________ 
(ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ)

ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਥਾਨ ਹਨ: ____________________________________________________________________ 
(ਮੇਰਾ ਘਰ, ਪਾਰਕ,   ਸਕੂਲ, ਆਿਦ)

ਲੋਕ ਜੋ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ: _________________________________________________ 
(ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਿਪਆਰਾ, ਖੁਸ਼, ਮੇਰੀਆ ਂਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ)।

ਸਮਰਥਨ ਜੋ ਮੈ� ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦਾ ਹੈ: ___________________________________________________________ 
(ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੀ ਗਈ)।

ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ: _____________________________________________________________________ 
(ਮੇਰੇ ਹ�ਡਫੋਨ, ਕੰਬਲ, ਤਣਾਅ ਵਾਲੇ ਿਖਡੌਣੇ)।

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ
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ਇਹ ਭਾਗ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਲਈ
ਲੋੜ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜਾ,ਂ ਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ,ਂ ਜਾ ਂਖਾਸ
ਰੁਟੀਨ। ਇਹ ਉਹ ਥਾ ਂਵੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਿਕ ਤੁਸ� ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਿਨਪਟਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼

ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਿਥਤੀਆ ਂਨਾਲ ਿਸੱਝਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 
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ਮੇਰੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ

ਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜਾਂ

ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੈ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀ ਹੈ? 
ਮ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾ ਂਜਦ�: ________________________________________________________ 
(ਮ� ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਹਾ,ਂ ਿਕਸੇ ਸ਼ਾਤਂ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਹਾ ਂਿਵੱਚ, ਆਿਦ)

ਮੈ� ਮਦਦ ਲਈ ਇਸ ਉਪਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ:

ਮੈ� ਲੋੜ�ਦੇ ਇਲਾਜ/ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਹਨ: 

ਮੈ� ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਜਾ ਂਥੈਰੇਪੀਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ:
___________________________________________________________________________________________________

ਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਮੈ� ਸ਼ਾਤਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ: 
ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕਾ ਂ� ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਜਾ ਂਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਾਧਨਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਮੈ� ਸ਼ਾਤਂ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ____________________________________________________
(ਇੱਕ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗ�ਾ ਜਦ� ਮ� ਹਾਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾ,ਂ ਕਾਰਜਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਮਾ,ਂ ਆਿਦ)

ਮੇਰੀ ਲੋੜ ਦੇ ਉਪਕਰਨ
ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਸੰਚਾਰ, ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਹੋਰ ਲੋੜਾ ਂਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਉਪਕਰਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਸ਼ਾਤਂ ਰਿਹਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ: ________________________________________

ਉਹ ਸਥਾਨ ਜੋ ਮੈ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੇ ਹਨ: ________________________________________________
(ਮੇਰਾ ਕਮਰਾ, ਮੇਰੇ ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ ਦਾ ਘਰ, ਆਿਦ)

ਮੈ� ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ______________________________________________________

______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________
(ਇੱਕ ਸੰਚਾਰ ਉਪਕਰਣ, ਇੱਕ ਵ�ੀਲਚੇਅਰ ਜਾ ਂਵਾਕਰ, ਮੈਡੀਕਲ ਉਪਕਰਣ, ਜੀ-ਿਟਊਬ ਫੀਿਡੰਗ, ਆਿਦ)

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਮੈ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੇ ਹਨ: _____________________________________________________
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ਕੀ ਮ� ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਲ�ਦਾ/ਲ�ਦੀ ਹਾ?ਂ  ਹਾ/ਂਨਹ�

ਇਹ ਭਾਗ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ
ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜਾ ਂ� ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ

ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਜਦ� ਤੁਸ� ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਕਵ�
ਕਰਨੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਿਲਖਣ ਲਈ ਵੀ ਜਗ�ਾ ਹੈ ਿਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ।



ਿਤਆਰੀ ਕਰੋ!
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
ਇਸ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂ�

ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਲੋਕਾ ਂ� ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਮੈ� ਹਸਪਤਾਲ ਲੈ ਜਾਓ, ਸ਼ਾਤਂ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰੋ)

ਮੇਰੀ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਕੱਟ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
 

ਮ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥੇ ਰੱਖਾ?ਂ
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਮੇਰੇ ਵਾਲੇਟ, ਫ਼ੋਨ, ਜਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਫੋਲਡਰ ਿਵੱਚ)

_______________________________________________________________________________

ਮੇਰੀਆ ਂਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾ ਂਹਨ:_______________________________________________________
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਐਲਰਜੀਆ,ਂ ਦਵਾਈਆ,ਂ ਜਾ ਂਮੈਡੀਕਲ ਉਪਕਰਨ ਜੋ ਮ� ਵਰਤਦਾ/ਵਰਤਦੀ ਹਾ)ਂ

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ 
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ: _________________________________________________________ 

ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ: __________________________________________________________________________ 

ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤਾ: _____________________________________________________________________

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਦਵਾਈ, ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਨੈਕਸ, ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਗਜ਼ਾਤ)

_________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________
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ਮੇਰੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆਂਮੇਰੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆਂ
ਅਤੇ ਪ�ਿਤਭਾਵਾਂ

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ,ਂ ਪ�ਿਤਭਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਫਲਤਾਵਾ ਂਹਨ! ਇਹ ਭਾਗ
ਤੁਹਾ� ਉਸ ਗੱਲ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਚੰਗੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਇੱਕ ਉਜਵਲ ਭਿਵੱਖ ਬਣਾਉਣ
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪ�ਿਤਭਾਵਾ ਂ� ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਡੀ
ਟੀਮ ਦੀ ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ‘ਤੇ ਅਧਾਰਤ

ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਚੰਗੇ ਹੋ।
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ਮ� ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਪ�ਿਤਭਾਵਾ ਂਿਕਵ� ਲੱਭ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ

ਸਫਲਤਾਵਾ:ਂ ਮ� ਕੀ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਮਾਣ ਹੈ:
_______________________________________________________________________________________________ 
(ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣਾ ਿਸੱਖਣਾ, ਨਵ� ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣਾ, ਚੰਗੇ ਗ�ੇਡ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ)

ਮੇਰੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਕੀ ਹਨ?

ਮ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਚੰਗਾ/ਚੰਗੀ ਹਾ:ਂ
________________________________________________________________________________________________ 
(ਲੋਕਾ ਂ� ਹਸਾਉਣਾ, ਕਹਾਣੀਆ ਂਸੁਣਾਉਣਾ, ਰਚਨਾਤਮਕ ਹੋਣਾ)

ਮ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਵਧੀਆ ਹਾ:ਂ ______________________________________________________________________ 
(ਇੱਕ ਿਦਆਲੂ ਦੋਸਤ ਬਣਨਾ, ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਬਣਨਾ)

ਲੋਕ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਮ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ/ਚੰਗੀ ਹਾ:ਂ
________________________________________________________________________________________________ 
(ਸੁਣਨਾ, ਧੀਰਜ ਰੱਖਣਾ, ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਨੇਤਾ ਬਣਨਾ)

ਮਸਤੀ ਲਈ, ਮ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਸੱਚਮੱੁਚ ਚੰਗਾ/ਚੰਗੀ ਹਾ:ਂ
___________________________________________________________________________________________ 
(ਵੀਡੀਓ ਗੇਮਾ,ਂ ਿਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਬਣਾਉਣਾ, ਚੁਟਕਲੇ ਸੁਣਾਉਣਾ)

ਕੁਝ ਸਫਲਤਾਵਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਮ� ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ ਂਿਕ ਹੋਰਾ ਂ� ਪਤਾ ਹੋਵੇ: _____________________________________ 

________________________________________________________________________________________________________________________

(ਕੋਈ ਪੁਰਸਕਾਰ ਿਜੱਤਣਾ, ਇੱਕ ਨਵਾ ਂਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣਾ, ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ)

ਉਨ�ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ: ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਖੁਸ਼ ਜਾ ਂਮਾਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੀ
ਹੈ? ਇਹ ਸ਼ਕਤੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ!

ਿਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਬਣਾਉਣਾ, ਜਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ? ਸਕੂਲ ਜਾ ਂਕੰਮ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ: ਕੀ ਤੁਸ� ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ� ਹੱਲ
ਕਰਨ, ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਜਾਂ

ਉਦਾਹਰਨ:
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਡਰਾਇਗੰ ਿਵੱਚ ਮਜ਼ਾ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ!
ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਫੁਟਬਾਲ ਿਵੱਚ ਚੰਗੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਪ�ਿਤਭਾ ਇੱਕ ਟੀਮ ਵਜ� ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਐਥਲੈਿਟਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸ� ਯਕੀਨੀ ਨਹ� ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਜਾ ਂਪ�ਿਤਭਾਵਾ ਂਕੀ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਠੀਕ ਹੈ! ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਪਤਾ
ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ:

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਅਜੇ ਵੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਅਿਧਆਪਕਾ ਂ� ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਿਵੱਚ
ਚੰਗੇ ਹੋ। ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਅਿਜਹੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਿਧਆਨ ਨਹ� ਿਦੱਤਾ!

ਸਕੂਲ ਜਾ ਂਕੰਮ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ: ਕੀ ਤੁਸ� ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ� ਹੱਲ ਕਰਨ, ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਸੰਗਿਠਤ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਚੰਗੇ ਹੋ?
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ਮੇਰੇ 
ਸੁਪਨੇ
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ਮ� ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਜਾ ਂਕਰੀਅਰ ਲੈਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰੀ ਸੁਪਨੇ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਹੈ: ________________________________________________________________________ 
(ਜਾਨਵਰਾ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਸ਼�ਫ ਬਣਨਾ, ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਨੌਕਰੀ ਕੋਚ, ਕਰੀਅਰ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਪਿਰਵਾਰ, ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਵਰਦੀ, ਿਸਖਲਾਈ ਸਮੱਗਰੀ, ਰੈਿਜ਼ਊਮੇ ਮਦਦ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ____________________________________________________ 
(ਿਸਖਲਾਈ ਲੱਭਣਾ, ਕੰਮ ਲਈ ਆਵਾਜਾਈ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਿਟਊਟਰ, ਅਿਧਆਪਕ, ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮ�ਬਰ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਨ� ਟਬੱੁਕ, ਤਕਨਾਲੋਜੀ, ਅਿਧਐਨ ਗਾਈਡ)
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਸ਼ਾਇਦ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ______________________________________ 
(ਕੋਈ ਿਟਊਟਰ ਲੱਭਣਾ, ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਆਵਾਜਾਈ, ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)

ਮ� ਕੀ ਿਸੱਖਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਿਸੱਖਣਾ ਹੈ: ________________________________________________________________________ 
(ਪੜ�ਨਾ, ਗਿਣਤ, ਕਲਾ, ਇੱਕ ਨਵਾ ਂਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣਾ)

ਮੇਰੀ ਿਸੱਿਖਆ ਲਈ ਸੁਪਨੇ

ਮੇਰੇ ਕਰੀਅਰ ਜਾ ਂਨੌਕਰੀ ਲਈ ਸੁਪਨੇ

ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੇ ਸੁਪਨੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਕੁਝ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ! ਇਹ ਪੰਨਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਹਰੇਕ ਸੁਪਨੇ ਲਈ, ਅਸ� ਦੇਖਾਗੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਤੱਕ
ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਉਪਕਰਨ ਜਾ ਂਔਜ਼ਾਰਾ ਂਸਮੇਤ। ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਬਾਰੇ ਵੀ ਸੋਚ
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਅਤੇ ਟੀਿਚਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਮੇਰੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪਛਾਣਨਾ
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ਮ� ਿਕਹੜੇ ਿਨੱਜੀ ਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਿਸੱਖਣੀ, ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ, ਸੁਤੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਊਣਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਕੋਈ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ, ਿਨੱਜੀ ਕੋਚ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਆਯੋਜਕ, ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਟਲੂ, ਰੀਮਾ�ਡਰ)
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ? 
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: _______________________________________________ 
(ਰੁਟੀਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਿਹਣਾ, ਹੋਰ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਸਵੈਸੇਵੀ ਸੰਸਥਾਵਾ,ਂ ਦੋਸਤ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ, ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਆਵਾਜਾਈ, ਸਮਾਗਮਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਕਲੱਬ ਮ�ਬਰਿਸ਼ਪ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ________________________________________________ 
(ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ, ਆਵਾਜਾਈ)

ਮ� ਕੀ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ ਂਿਕ ਮੇਰੇ ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਿਦਖਾਈ ਦੇਵੇ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਹੈ: ________________________________________________________________________________ 
(ਨਵ� ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣੇ, ਿਕਸੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਡੇਟ ਕਰਨਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਦੋਸਤ, ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ, ਸਮਾਿਜਕ ਕੋਚ, ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਆਵਾਜਾਈ, ਸਮਾਿਜਕ ਸਮਾਗਮਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਟਲੂ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: _______________________________________________
(ਸ਼ਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਸੀਮਤ ਆਵਾਜਾਈ) 

ਮ� ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨੇ ਵਾਲਾ ਕੰਮ ਹੈ: ___________________________________________________________________________ 
(ਿਕਸੇ ਕਲੱਬ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨਾ, ਸਥਾਨਕ ਸਮਾਗਮਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ)

ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੁਪਨੇ

ਿਨੱਜੀ ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਸੁਪਨੇ

ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਦੇ ਸੁਪਨੇ

ਮੇਰੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪਛਾਣਨਾ
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ਮ� ਿਕਹੜੇ ਿਨੱਜੀ ਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਿਜਆਦਾ ਵਾਰ ਿਮਲਣਾ, ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਜਾਣਾ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਕੱਠਾ ਂਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਆਵਾਜਾਈ, ਸੰਚਾਰ ਸਾਧਨ)
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ________________________________________________ 
(ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ, ਿਵਅਸਤ ਸਮਾ-ਂਸਾਰਣੀ, ਆਵਾਜਾਈ)

ਮ� ਿਕੱਥੇ, ਅਤੇ ਿਕਸ ਨਾਲ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇੱਥੇ ਰਿਹਣਾ ਹੈ: _______________________________________________________________________ 
(ਮੇਰੇ ਆਪਣੇ ਅਪਾਰਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ, ਿਕਸੇ ਰੂਮਮੇਟ ਨਾਲ, ਇਕੱਲੇ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਹਾਊਿਸੰਗ ਪ�ੋਗਰਾਮ, ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਫਰਨੀਚਰ, ਰਸੋਈ ਦੀ ਸਪਲਾਈ, ਘਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ? 
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: _____________________________________________ 
(ਿਕਰਾਇਆ ਦੇਣਾ, ਿਰਹਾਇਸ਼ ਲੱਭਣਾ, ਿਕਰਾਏ ਦੇ ਪੈਸੇ)

(ਬਚਤ ਕਰਨਾ, ਬਜਟ ਬਣਾਉਣਾ, ਿਵੱਤ � ਸੰਭਾਲਣਾ ਿਸੱਖਣਾ)
ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ___________________________________________________________________ 
(ਿਵੱਤੀ ਕੋਚ, ਬਜਟ ਕਲਾਸਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ________________________________________________________________________________ 
(ਬਜਟ ਐਪਾ,ਂ ਬੱਚਤ ਲਈ ਿਲਫਾਫੇ, ਪੈਸੇ � ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਗਾਈਡ)
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: __________________________________________________
(ਪੈਸੇ � ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਰੀਮਾ�ਡਰਾ ਂਦੀ ਲੋੜ) 

ਮ� ਪੈਸੇ ਬਾਰੇ ਕੀ ਿਸੱਖਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਹੈ: ____________________________________________________________________________________ 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਸੁਪਨੇ

ਿਵੱਤੀ ਸੁਪਨੇ

ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਿਰਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਸੁਪਨੇ

ਮੇਰੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪਛਾਣਨਾ
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ਮੇਰੇ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਟੀਚੇ ਕੀ ਹਨ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਿਨਯਿਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਟ�ੇਨਰ, ਪੋਸ਼ਣ ਿਵਿਗਆਨੀ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਿਫਟਨੈਸ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮਾਨ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ, ਕਸਰਤ ਕਲਾਸਾ)ਂ
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ________________________________________________ 
(ਪ�ੇਿਰਤ ਰਿਹਣਾ, ਸਹੀ ਸਰੋਤ ਲੱਭਣਾ)

ਮੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੰਬੰਧੀ ਟੀਚੇ ਕੀ ਹਨ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਅਜਨਬੀ ਤ� ਖ਼ਤਰੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ, ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਲਾਸਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਿਨਰੰਤਰ ਿਨਗਰਾਨੀ, ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਲਾਰਮ, ਿਨੱਜੀ ID)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: _______________________________________________ 
(ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਵਾਧੂ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ, ਸੁਰੱਿਖਆ ਟ�ੇਨਰ ਜਾ ਂਕਲਾਸ ਲੱਭਣਾ)

ਮ� ਿਕਹੜੇ ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰਾ ਂ'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: ____________________________________________________________________________ 
(ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ ਬੋਲਣਾ, ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਕਰਨੀ, ਹੋਰ ਸ਼ਬਦ ਿਸੱਖਣੇ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _______________________________________________________________ 
(ਸਪੀਚ ਥੈਰੇਪੀ, ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣਾ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ____________________________________________________________________________
(ਸੰਚਾਰ ਉਪਕਰਣ, ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ, ਸਹਾਇਤਾ ਸਾਧਨ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ______________________________________________
(ਸੀਮਤ ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਯੋਗਤਾ, ਸ਼ਰਮ, ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਸਾਥੀ ਲੱਭਣਾ) 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਸੰਚਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਮੇਰੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪਛਾਣਨਾ
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ਮ� ਿਕਹੜੀਆ ਂਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਹ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਸੰਗੀਤ ਸਮਾਰੋਹਾ ਂਿਵੱਚ ਜਾਣਾ, ਿਫਲਮਾ ਂਦੇਖਣੀਆ,ਂ ਡਾਸਂ ਕਰਨਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਿਮਲਣ ਲਈ ਦੋਸਤ, ਆਵਾਜਾਈ, ਮੈ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ)
ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਿਟਕਟਾ,ਂ ਆਵਾਜਾਈ)
ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ________________________________________________ 
(ਆਵਾਜਾਈ, ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਲਾਗਤ)

ਮ� ਿਕਹੜੀਆ ਂਖੇਡਾ ਂਜਾ ਂਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨਾ ਚਾਹਾਗਂਾ/ਚਾਹਾਗਂੀ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਿਜਊਣਾ ਹੈ: __________________________________________________________________ 
(ਫੁਟਬਾਲ, ਤੈਰਾਕੀ, ਨੱਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ________________________________________________________________ 
(ਕੋਚ, ਸਾਥੀ, ਿਨੱਜੀ ਟ�ੇਨਰ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _____________________________________________________________________________ 
(ਸਪੋਰਟਸ ਗੇਅਰ, ਿਜਮ ਮ�ਬਰਿਸ਼ਪ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: _______________________________________________ 
(ਲਾਗਤ, ਕੋਈ ਟੀਮ ਲੱਭਣਾ, ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ)

ਮ� ਿਕਹੜੇ ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਹੁਨਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹਾਗਂਾ?
ਮੇਰਾ ਸੁਪਨਾ ਹੈ: ________________________________________________________________________________ 
(ਬਚਤ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਣਾ, ਬਜਟ ਬਣਾਉਣਾ, ਿਵੱਤ � ਸੰਭਾਲਣਾ, ਆਪਣੇ ਅਿਧਕਾਰ ਜਾਣਮਾ, ਆਪਣੇ ਲਈ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ, ਕਾ�ਨੀ ਸੁਰੱਿਖਆ � ਸਮਝਣਾ)

ਇਸ ਸੁਪਨੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਮੈ� ਿਕਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਹਨਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: _________________________________________________________________ 
(ਵਕਾਲਤ ਸਮੂਹ, ਕਾ�ਨੀ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਿਸਖਲਾਈ, ਕੋਈ ਕੋਰਸ)

ਮੈ� ਿਕਹੜੇ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਮੈ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ: ______________________________________________________________________________ 
(ਹੱਕਾ ਂਬਾਰੇ ਹ�ਡਬੁੱਕ, ਿਸਖਲਾਈ ਸਮੱਗਰੀ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟਾ ਂਇਸ ਸੁਪਨੇ � ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
ਕੁਝ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਮੈ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ: ________________________________________________
(ਸਹੀ ਸਰੋਤ ਲੱਭਣਾ, ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ) 

ਮਨਪਰਚਾਵੇ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਮਨ� ਰੰਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਪਨੇ

ਮੇਰੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪਛਾਣਨਾ
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ਮੇਰੀ PCP ਮੀਿਟੰਗ
ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣਾ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਵਅਕਤੀ-ਕ�ਦਿਰਤ ਯੋਜਨਾ (PCP) ਮੀਿਟੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ!
ਇਹ ਆਪਣੇ ਸੁਪਿਨਆ,ਂ ਟੀਿਚਆ ਂਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ
ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਾ ਂਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ�
ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਕ ਮੀਿਟੰਗ ਿਕਵ� ਚੱਲੇਗੀ, ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕੀਤੀ
ਜਾਵੇਗੀ, ਅਤੇ �ਥੇ ਕੌਣ ਹੋਵੇਗਾ।
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ਮੇਰੇ ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਸੁਪਨੇ
ਮੇਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਕੰਮ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ
ਕੀ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ
ਹਰ ਕੋਈ ਮੇਰਾ ਸਮਰਥਨ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਕੁਝ ਹੋਰ: _________________________________

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਮ� ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ:ਂ

ਉਨ�ਾ ਂ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲਾ ਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸ�
ਆਪਣੀ ਮੀਿਟੰਗ ਦੌਰਾਨ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਇਹ ਵੀ
ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਕੋਈ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ�
ਗੱਲ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਮ� ਗੱਲ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ:

ਕੁਝ ਿਵਿਸ਼ਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ�
ਉਹਨਾ ਂ'ਤੇ ਚਰਚਾ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ�
ਇੱਥੇ ਿਲਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੁਝ ਿਸਹਤ ਲੋੜਾ,ਂ ਮੇਰੇ
ਗ�ੇਡ, ਮ� ਕੀ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ, ਮੇਰੀ ਿਨੱਜੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ, ਆਿਦ। 
ਗੱਲਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂ‘ਤੇ ਚਰਚਾ ਨਹ� ਕਰਨੀ ਹੈ: _________________
________________________________________________ 

ਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ
ਬਣਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੀਿਟੰਗ ਦੌਰਾਨ ਅਰਾਮਦੇਹ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ?

ਤੁਹਾ� ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ
ਕੌਣ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਸੱਦਾ ਿਦਓ ਜੋ ਤੁਹਾ�
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ�ਦੇ ਹਨ।

ਆਓ ਇਸ ਜਾਚਂ-ਸੂਚੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ
ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਈਏ!

ਮੈ� ਿਕਹੜੀਆ ਂਅਨੁਕੂਲਤਾਵਾ ਂਦੀ
ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ?

ਮ� ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ ਮ� ਆਪਣੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਿਕਸ
� ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ

ਹੋਰ:
_________________________________________________
_________________________________________________

ਮੀਿਟੰਗ ਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗ�ਾ ਹੋਣਾ:
_________________________________________________

ਿਦ�ਸ਼ਟ ਸਮਰਥਨ: _______________________________________
(ਿਜਵ� ਤਸਵੀਰਾ,ਂ ਚਾਰਟ ਜਾ ਂਨ� ਟ)

ਸੰਚਾਰ: ____________________________________________________
(ਮੇਰੇ ਿਵਚਾਰ ਸਾਝਂੇ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੋਈ, ਿਕਸੇ ਸੰਚਾਰ ਯੰਤਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ)

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ:
(ਿਜਵ� ਿਕ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਜਾ ਂਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ):
______________________________________________________

ਮ� ਿਕਸ � ਸੱਦਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ
ਪਿਰਵਾਰ: ____________________________________

ਸੱਦੇ ਕੌਣ ਭੇਜੇਗਾ?
ਕੀ ਤੁਸ� ਸਾਿਰਆ ਂ� ਸੱਦਾ ਿਦਓਗੇ, ਜਾ ਂਕੀ ਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੋਈ
ਮਦਦ ਕਰੇ? ਇਹ ਿਲਖੋ ਿਕ ਸੱਦਾ ਕੌਣ ਭੇਜੇਗਾ: 
_____________________________________________________

ਿਕਸ � ਮ� ਆਪਣੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ
ਜੇ ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ,
ਤਾ ਂਤੁਸ� ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਨਹ� ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ: ______

__________________________________________________________

ਦੋਸਤ: _______________________________________

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________
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ਮੈ� ਹਰ ___________ ਿਮੰਟ ਬਾਅਦ ਬਰੇਕਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਬਰੇਕ __________________ ਿਮੰਟ ਚੱਲਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ

ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੇਰੀ ਫੋਕਸ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ: 
______________________________________________ 
(ਸਨੈਕਸ, ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਿਫੱਟ ਕਰਨਾ)

ਿਕਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਮੈ� ਿਟ�ੱਗਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ?
_______________________________________
(�ਚੀ ਆਵਾਜ਼, ਚਮਕਦਾਰ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਕੁਝ ਖਾਸ ਗੰਧ, ਲੋਕ ਮੈ� ਕਾਹਲੀ
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਕੰਠੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ) 

ਹੋਰ: _______________________________________
______________________________________________

ਜਦ� ਮ� ਬੇਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾ,ਂ ਇਹ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦ�: 
_____ਮ� ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਬ�ੇਕ ਲ�ਦਾ/ਲ�ਦੀ ਹਾ ਂ
_____ਲਾਈਟਾ ਂਮੱਧਮ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ 
_____ਚੀਜ਼ਾ ਂਸ਼ਾਤਂ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ 
_____ਹੋਰ: __________________

ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਮੈ� ਬੇਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦੀ ਹੈ?
ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਕਦੇ-ਕਦੇ ਭਾਰੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ
ਸੋਚੋ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਤਣਾਅ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਅਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਲੋਕ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹੋਰ: _________________________________________

ਅਸ� ਮੀਿਟੰਗ � ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪ ਿਕਵ�
ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ
ਅਸ� ਮੇਰੇ ਲਈ ਮੀਿਟੰਗ � ਹੋਰ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਿਕਵ� ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ
ਸਨੈਕਸ ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਿਲਆਉਣਾ ਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹਨ: _________ 
ਸੰਗੀਤ ਵਜਾਉਣਾ ਜੋ ਮੈ� ਪਸੰਦ ਹੈ: ____________________ 
ਖੇਡਾ ਂਖੇਡਣਾ ਜਾ ਂਕੁਝ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਕਰਨਾ:
_______________________________________________

ਕੀ ਮ� ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ ਂਿਕ ਮੀਿਟੰਗ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਹੋਵੇ: 
______ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 
_____ ਵਰਚੁਅਲ (ਕੰਿਪਊਟਰ 'ਤੇ)

 _____________________________________________

 _____________________________________________

 _____________________________________________

 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਜਾ ਂਧਾਰਿਮਕ
ਪਰੰਪਰਾਵਾ ਂ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ ਬਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂ � ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਉਹਨਾ ਂ � ਇੱਥੇ ਿਲਖੋ ਤਾ ਂ ਜੋ ਦੂਸਰੇ ਉਹਨਾ ਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰ
ਸਕਣ।

(ਪ�ਾਰਥਨਾ ਦੇ ਸਮ�, ਬੋਲਣ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ, ਆਪਣੇ ਜੱੁਤੇ ਉਤਾਰਨਾ, ਆਿਦ)

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮੀਿਟੰਗ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਹ
ਿਕਵ� ਹੋਣੀ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੱਥੇ ਅਤੇ ਕਦ� ਮੀਿਟੰਗ
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਾਏਗੀ।

ਮੀਿਟੰਗ ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਚੱਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: _____________ 
(ਇੱਕ ਘੰਟਾ, ਦੋ ਘੰਟੇ, ਆਿਦ)

ਸਾ� ਿਕੱਥੇ ਿਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
______ਮੇਰੇ ਘਰ
______ਿਕਤੇ ਹੋਰ: ________________________________
_______________________________________________

ਮੀਿਟੰਗ ਕਦ� ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?
ਮੇਰੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਸਮਾ ਂਹੈ: ____________________ 
(ਸਵੇਰ, ਦੁਪਿਹਰ, ਸ਼ਾਮ)

ਕਈ ਵਾਰ ਮੀਿਟੰਗਾ ਂਲੰਬੀਆ ਂਲੱਗ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾ� ਫੋਕਸ ਅਤੇ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਿਹਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਇਹ ਮੀਿਟੰਗ ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਹੈ!

ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਜਾ ਂਧਾਰਿਮਕ ਿਨਯਮ

ਮ� ਆਪਣੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਕਵ� ਕਰਾਉਣੀ
ਚਾਹੰੁਦਾ/ਚਾਹੰੁਦੀ ਹਾ?ਂ

ਮੀਿਟੰਗ ਦੌਰਾਨ ਲੋਕ ਮੈ� ਿਕਵ�
ਰੁਝੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ?

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਇਹ ਮੀਿਟੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ! ਤੁਸ� ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋ, ਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਹਰ ਕੋਈ ਜੋ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆਂ

ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਆਪਣੀ ਰਾਏ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਤ� ਨਾ ਡਰੋ! ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਦੱਸਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੈ।
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ਸਵਾਲ ਜੋ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਮੇਰੀ ਟੀਮ ਲਈ ਹਨ:
(ਮੇਰੇ ਟੀਿਚਆ ਂਜਾ ਂਮੇਰੇ ਭਿਵੱਖ ਬਾਰੇ, ਸਹਾਇਤਾ ਜੋ ਮੈ� ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਆਿਦ ਬਾਰੇ)

ਇਟੰਰਿਵਊ ਸਵਾਲ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ�
ਿਲਖੋ। ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਹਰ ਕੋਈ ਸਮਝ ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕੀ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

1.

7.

3.

2.

5.

8.

6.

9.

4.

11.

10.

12.

ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਿਕਹੜੇ ਸਵਾਲ ਹਨ?
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ਮੇਰੀ PCP ਮੀਿਟੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਅਗਲੇ ਕਦਮ 

ਹੁਣ ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ PCP ਮੀਿਟੰਗ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲਈ ਹੈ, ਇਹ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ
ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਿਵੱਚ ਅਗਲੇ ਕਦਮ ਚੱੁਕਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੈ। ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾ� ਇਸ
ਬਾਰੇ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੀਿਟੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਬਜਟ ਸ�ਟ
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖਰਚ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ
ਿਨਯੰਤ�ਣ ਰੱਖਣ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਅਤੇ ਿਕਵ� SDP ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਸਾਕਾਰ

ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਧਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਮਝਾ�ਦਾ ਹੈ।
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01

02

03

04

ਤੁਹਾਡੀ PCP ਿਰਪੋਰਟ
ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਇਡੰੀਪੈਨਡੰਟ ਫੈਸੀਲੀਟੇਟਰ (IF), ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਇੱਕ PCP ਿਰਪੋਰਟ ਿਤਆਰ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਿਰਪੋਰਟ
ਿਵੱਚ ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮੀਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਸੀ: ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ, ਸ਼ਕਤੀਆ,ਂ
ਚੁਣੌਤੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ।ਂ ਤੁਹਾਡੀ PCP ਿਰਪੋਰਟ ਤੁਹਾਡੇ ਰੀਜਨਲ
ਸ�ਟਰ � ਭੇਜੀ ਜਾਵੇਗੀ, ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਬਜਟ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ
ਕਰਨਗੇ।

ਤੁਹਾਡੀ ਬਜਟ ਮੀਿਟੰਗ
ਅੱਗੇ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਬਜਟ � ਸਮਝਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਮੀਿਟੰਗ
ਕਰੋਗੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਸੇਵਾਵਾਂ
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬਜਟ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣਗੀਆ।ਂ

ਆਪਣੀ SDP ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਭ ਕੁਝ ਸਥਾਪਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ—ਤੁਹਾਡੀ PCP ਿਰਪੋਰਟ, ਬਜਟ, ਖਰਚਾ ਯੋਜਨਾ, ਅਤੇ FMS ਖਾਤਾ—
ਤੁਸ� ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਵੋਗੇ! ਸਭ ਕੁਝ ਮਨਜ਼ੂਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰਿਵਸ
ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ ਅਤੇ FMS ਤੁਹਾ� ਦੱਸਣਗੇ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾ ਲੱਭਣਾ
ਹੁਣ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੀ ਖਰਚ ਯੋਜਨਾ ਪੂਰੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆ ਂ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ
ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵਾ ਂ� ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਹ ਉਹ ਲੋਕ ਜਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਥੈਰੇਪੀਆ,ਂ ਨੌਕਰੀ ਦੀ
ਕੋਿਚੰਗ, ਜਾ ਂਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਖਰਚ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡਾ ਬਜਟ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਖਰਚ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਖਰਚ
ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆ ਂ� ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ PCP ਿਵੱਚ ਵਰਿਣਤ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਇਹ ਹੋ ਜਾਣ 'ਤੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਿਵਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ � ਭੇਜ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ।

ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਿਵੱਤੀ ਪ�ਬੰਧਨ ਸੇਵਾ (Fiscal Management Service ਜਾ ਂFMS) ਨਾਲ ਇੱਕ ਖਾਤਾ ਸਥਾਪਤ
ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। FMS ਤੁਹਾਡੇ ਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤਾਵਾ ਂ� ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਖਰਿਚਆ ਂ� ਟਰੈਕ ਕਰਕੇ,
ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਕੇ ਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਜਟ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਿਵੱਤੀ ਪ�ਬੰਧਨ ਸੇਵਾ (FMS) ਸੈਟ-ਅੱਪ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਵਅਕਤੀ-ਕ�ਦਿਰਤ ਯੋਜਨਾ (PCP) ਮੀਿਟੰਗ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧਾਈਆ!ਂ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ
ਬਣਾਉਣ ਵੱਲ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਚੱੁਿਕਆ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ,ਂ ਟੀਿਚਆ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂ� ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ। ਹੁਣ,
ਆਓ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੀਏ ਿਕ ਅੱਗੇ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਿਕਵ� ਵਧਣਾ ਹੈ

43

ਤੁਹਾਡੀ PCP ਮੀਿਟੰਗ 
ਤ� ਬਾਅਦ ਅਗਲੇ ਕਦਮ

05

06



ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਰਾਹ 'ਤੇ ਹੋ!

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
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ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ (SDP) ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਹੈ?
ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਆਜ਼ਾਦੀ, ਿਨਯੰਤ�ਣ ਅਤੇ ਚੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇਹ ਫੈਸਲਾ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਿਕਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬਜਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੇ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ SDP ਤੁਹਾ� ਕੀ ਿਦੰਦਾ ਹੈ:

ਸੁਤੰਤਰਤਾ: ਤੁਸ� ਚੁਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਕਵ� ਿਜਊਣੀ ਹੈ, ਿਕਹੜੇ ਟੀਿਚਆ ਂਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ
ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਿਕਹੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਅਥਾਰਟੀ: ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਬਜਟ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਲੋੜਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ� ਿਕਵ� ਖਰਚ
ਕਰਨਾ ਹੈ, ‘ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਹੈ।
ਸਹਾਇਤਾ: ਤੁਸ� ਚੁਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕੌਣ ਕਰਦਾ ਹੈ—ਭਾਵ� ਇਹ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਜਾ ਂਪ�ਦਾਤਾ
ਹੋਣ। 
ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ: ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਇਚੰਾਰਜ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਟੀਿਚਆ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ। 
ਪੁਸ਼ਟੀ: ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸ਼ਕਤੀਆ ਂਲਈ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਚੋਣਾ ਂਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ, ਤੁਸ� ਮਾਣ, ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਊਣ
ਵੱਲ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਿਕਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਚੋਣਾ ਂਕਰਨ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਪਿਨਆ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾ� ਉਹ ਜੀਵਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟਲੂ
ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ—ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ
ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਹੁਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬੇਅੰਤ ਹਨ। ਵੱਡੇ ਸੁਪਨੇ
ਦੇਖਦੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੰਟਰੋਲ ਿਵੱਚ ਹੋ। ਸਵੈ-ਿਨਰਧਾਰਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ

ਸੁਆਗਤ ਹੈ!


