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                    ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਿਕੂਲਾਂ ਸਿਚ ਤੰਦਰੁਿਤੀ 

ਿੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਇਸ ਸੈਸ਼ਨ ਵ ਿੱ ਚ ਅਸੀਂ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਧਾਰਣਾ ਅਤ ੇ ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ ਰੂਪਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਵਦਆਂ ਸਕੂਲਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਇਸ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ ਬਾਰੇ 

ਵ ਚਾਰ ਕਰਾਂਗੇ I ਸੈਸ਼ਨ ਸਰੀਰਕ ਵ ਕਾਸ, ਸੰਬੰਵਧਤ ਵਮਵਿਹਾਸਕ, ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਭਾਗਾਂ ਨੰੂ ਪਰਦਰਵਸ਼ਤ ਕਰੇਗਾ I ਵਕਸ 

ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਜ ੋਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਵ ਕਾਸ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਇਸ ਸੈਸ਼ਨ ਵ ਿੱ ਚ ਕ ਰ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣਗੀਆਂ I 

ਯੋਗਾ, ਜ ੋਨਾ ਵਸਰਫ ਸਰੀਰਕ ਬਲਵਕ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਵ ਕਾਸ ਅਤੇ ਸੰਪੂਰਨ ਵਸਹਤ ਲਈ  ੀ ਬਹੁਤ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ, ਨੰੂ  ੀ 

ਮੋਡੀਉਲ ਵ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ I ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਅਤ ੇਸਫਾਈ ਜੋ ਵਕ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰਨ 

 ਾਲੇ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਕਾਰਕ ਹਨ,  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ I ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਸ ੈ ਜਾਗਰੂਕਤਾ, ਸਮਾਵਜਕ ਜਾਗਰੂਕਤਾ, ਵਹੰਸਾ ਅਤ ੇ

ਦੁਰਵ  ਹਾਰ, ਅਤ ੇਸਿੱਟਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋੜੀਆ ਂਗਈਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ  ੀ ਮੋਡੀਉਲ ਦਾ ਵਹਿੱ ਸਾ ਹਨ I ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ  ੀ ਇਸ ਵ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ 
ਵਗਆ ਹੈ I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਿਰੋਤ ਅਤ ੇਸਿਿੱ ਖਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

 ਕੇਸ ਅਵਧਐਨ, ਤਜ਼ਰਬ ੇਅਤ ੇਭਵੂਮਕਾ ਵਨਭਾਉਣ ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਵਦਿੱ ਤ ੇਪਰਸ਼ਨ, ਚਾਰਟ, ਫੋਟੋਆਂ,  ੀਡੀਓ, ਖੇਡਾਂ ਆਵਦ I 
ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ, ਪਰਦਰਸ਼ਨ, ਤਾਲਮੇਲ, ਖੇਡਾਂ, ਸ ੈ-ਪਰਤੀਵਬੰਬ (self image), ਸ ੈ-ਵਸਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਵਜ ੇਂ ਪਰਸ਼ਨ 

ਬਾਕਸ, ਸਹੀ ਅਵਧਐਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੇਸ ਸਟਿੱਡੀ, ਅਤ ੇਕੁਇਜ਼ ਮੁਕਾਬਲਾ I 

 

    ਇਸ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਅੰਤ ਵ ਚ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱ ਸੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝ ਸਕੋਗੇ: 

 ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਧਾਰਣਾ I 
 ਸਕੂਲ ਵ ਚ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ ਵਸਹਤਮੰਦ  ਾਤਾ ਰਣ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ I 
 ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਚ ਵਸਹਤਮੰਦ ਰ ਿੱਈਏ ਅਤ ੇਵ  ਹਾਰ ਨੰੂ ਵ ਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਪਣਾਏ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਵਸਿੱ ਖਲਾਈ 

ਪਰਵਕਵਰਆ ਾਂ ਬਾਰੇ ਵ ਕਾਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ I 
 ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਵਸਿੱ ਖੀਆ ਦੇ ਨਤੀਵਜਆ ਂਨੰੂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜੀ ਨ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ 

ਵ ਕਾਸ ਕਰਨਾ I 

 

ਸਿਿੱ ਖਣ ਦ ੇਉਦੇਸ਼ 
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ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਿਤੀ 

 ਵਸਹਤ ਕੀ ਹੈ? ਸਮੁਿੱਚੀ ਵਸਹਤ ਵ ਿੱ ਚ ਕੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ? ਜਦੋਂ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਵਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਆਮ 

ਜ ਾਬ ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ? ਕੁਝ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵ ਚਾਰ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਹ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ ਵਕ 

ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ ਦਾ ਅਰਿ ਹੈ ਸਰੀਰਕ, ਸਮਾਜਕ, ਭਾ ਨਾਤਮਕ, ਅਤ ੇਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ I ਸਾਰੇ ਇਕੋ ਵਨਰੰਤਰਤਾ ਤੇ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਇਕ ਦੂਜ ੇਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ I ਆਓ ਆਪਾਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਉੱਤੇ ਵ ਚਾਰ ਕਰੀਏ I 

 ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਸਾਡੀ ਸਮੁਿੱਚੀ ਵਸਹਤ ਦਾ ਵਸਰਫ ਇਕ ਪਵਹਲੂ ਹੈ I ਇਹ ਹੈ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਸਿੱਟ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸਵਿਤੀ I ਸਰੀਰਕ 

ਵਸਹਤ ਦੀ ਸਮਝ ਲਈ ਸਰੀਰਕ  ਵ ਕਾਸ , ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਵਸਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇਸ ਿੱ ਿ ਭਜੋਨ ਆਦਤ, ਆਵਦ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 
ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I   

 ਸਮਾਵਜਕ ਵਸਹਤ ਵ ਚ ਦੂਵਜਆ ਂਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ , ਇਕ ਟੀਮ ਵ ਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਵਨਿੱਜੀ ਵਰਸ਼ਤੇ ਵ ਚ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I 

 ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵ ਅਕਤੀ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਵਨਯੰਤਵਰਤ ਅਤ ੇਪਰਬੰਵਧਤ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਵਸਹਤ 

ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I 
 ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਵਜਸ ਵ ਿੱ ਚ ਵ ਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ ਵਨਯਮਤ ਤਣਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲਾਭਕਾਰੀ ਅਤੇ ਫਲਦਾਇਕ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ I ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ I ਮਾਨਵਸਕ 
ਵਸਹਤ ਵ ਿੱ ਚ ਜੀ ਨ ਦੀਆਂ ਵਕਵਰਆ ਾਂ ਵ ਚਕਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ ਕੇ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤ ੇਮਨੋਵ ਵਗਆਨਕ 
ਲਚਕੀਲਾਪਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ਾਂ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ I 

 ਦੁਿੱ ਖ ਵ ਿੱ ਚ ਡਰ, ਦੋਸ਼, ਘਬਰਾਹਟ, ਸ਼ਰਮ, ਬੇ ਸੀ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ ਸ਼ਿੱ ਕ, ਉਲਝਣ, ਇਕਿੱਲਤਾ, ਉਦਾਸੀ, ਅਤ ੇਗੁਿੱ ਸਾ I ਇਹ ਉਹ 
ਪੜਾਅ ਹੈ ਵਜਿੱ ਿ ੇਵ ਅਕਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤੇ, ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਂ ਮਦਦ ਨਾਲ ਚੁਣੌਤੀ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਅਧੀਨ ਕੋਈ ਹਿੱਲ ਅਤ ੇ
ਕਾਰਜ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦਾ ਹੈ I ਇਕ ਵ ਅਕਤੀ ਦੁਖੀ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਅਕਾਦਵਮਕ 
ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਵ ਚ ਵਗਰਾ ਟ, ਉਤੇਵਜਤ ਗਤੀਵ ਧੀ, ਗੁਿੱ ਸਾ, ਜਾਂ ਦੁਰਵ  ਹਾਰ ਆਵਦ I 

  ਜਦੋਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਰਵਹੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤ ੇਲਿੱ ਿਣ ਅਵਜਹੇ ਵ ਅਕਤੀ ਵ ਿੱ ਚ  ੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਜ ੇਂ ਵਕ: 
 ਸੌਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਵ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਆਤਮ-ਹਿੱ ਵਤਆ ਾਂ ਦੇ ਰੁਝਾਨ, ਸਰੀਰਕ ਵਚੰਤਾ ਦੇ ਲਿੱ ਿਣ, ਪਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਦੁਰ ਰਤੋਂ, ਹਮਲਾ ਰ 
ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਆਵਦ I ਇਿੱ ਕ ਪੇਸੇ਼ ਰ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਵ ਕਾਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਾਉਣਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ I 

 ਇਹ ਸਵਿਤੀ ਵਨਰੰਤਰ ਬਦਲਦੀ ਰਵਹੰਦੀ ਹੈ I ਦੁਿੱ ਖਾਂ ਦੇ ਪਰਬੰਧਨ ਅਤ ੇਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਸਰੀਰਕ, ਭਾ ਨਾਤਮਕ, 
ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਬੌਵਧਕ ਵਸਹਤ 'ਤੇ  ੀ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ I 
 
 
 
 



4 
 

ਿਰੀਰਕ ਸਿਕਾਿ 

ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦਾ ਸਰੀਰਕ ਵ ਕਾਸ ਵਸਹਤ ਦੇ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਅੰਗਾਂ ਵ ਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ I ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ 
ਅਤ ੇਵਲਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵ ਿੱ ਚ ਬਚਪਨ ਤੋਂ  ੇਖੀਆਂ ਹਨ (ਜਦੋਂ ਉਹ 6-8 ਸਾਲ ਦੇ ਸਨ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਭੈਣ-ਭਰਾ 
ਵ ਚ  ੇਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ) I 6-8 ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਨਰੀਖਣ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ I ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਚਿੱ ਤਰ 1 ਵਦਖਾਓ 

                               

                                         ਵਚਿੱ ਤਰ 1 ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੇ ਪੜਾਅ 

               

ਸਾਰਣੀ ਵ ਿੱ ਚ ਵਸਰਲੇਖਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਲੈਕ ਬੋਰਡ ਤੇ ਪੰਜ ਕਾਲਮ ਬਣਾਉ I ਨੋਟ ਬੁਿੱ ਕ  ੀ  ਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ ਹਰ ਪੜਾਅ 

ਵ ਚ ਲਗਭਗ ਚਾਰ ਤੋਂ ਪੰਜ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ. ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 5 ਵਮੰਟ ਵਦਓ ਅਤ ੇਵਫਰ ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ 

 ਕਰੋ I 

Changes during the different phases of life 

Infancy Childhood Adolescence Adulthood Aged 

     

  

ਤੁਸੀਂ ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤ ੇਵਬੰਦੂਆਂ ਦਾ ਸਾਰ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ:- 

 ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਸਧਾਰਣ ਅਤ ੇਵਸਹਤਮੰਦ ਹਨ I ਇਹ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਵ ਕਾਸ ਅਤ ੇਵ ਕਾਸ ਦੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅੰਗ  

ਹਨ I ਇਨਹ ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਵਦਲਚਸਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

 ਸਾਰੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਇਕੋ ਸਮੇਂ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀਆਂ I ਉਦਾਹਰਣ  ਜ,ੋ ਇਹ ਸੰਭ  ਹੈ ਵਕ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ, ਪਰ ਮਾਨਵਸਕ-ਸਮਾਜਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱ ਚ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ I ਇਹ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ  ੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ I ਇਕੋ ਉਮਰ ਦੇ ਦੋ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ ਵਮਆਦ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਦੇ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੇ ਪਿੱਧਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ  ਅਤ ੇਉਹ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੀ 
ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭ   ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ I 

 ਕਈ  ਾਰ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਵ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਦੂਸਰੇ ਸਮੇਂ ਸਾਡਾ ਉਨਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ 

ਵਨਯੰਤਰਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ I ਸਾਡੀ ਵਜੰਦਗੀ ਵ ਚ ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਭਵ ਿੱ ਖਬਾਣੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ I ਜੇ ਅਸੀਂ  ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹਾਂ, 
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ਅਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ ਪਰਵਕਵਰਆ ਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਾ ਵਬਹਤਰ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ I ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ, ਵ ਕਾਸ ਅਤ ੇ ਾਧਾ ਇਿੱਕ ਵਨਰੰਤਰ ਪਰਵਕਵਰਆ ਹੈ I 

 ਕਈ  ਾਰ, ਬਿੱਚੇ ਤਣਾਅ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਹਾਣੀ  ਤੋਂ  ਿੱ ਖਰੇ ਵਦਖਾਈ ਵਦੰਦ ੇਹਨ I ਇਹ ਫਰਕ ਹਾਣੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ 

ਵਚੜਵਚੜਾਉਣ ਅਤ ੇਮਜ਼ਾਕ ਉਡਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

 ਇਿੱਿ ੇ ਧ ਰਹੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਲਈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਿੱਖਪਾਤ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਅਵੜਿੱ ਕੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਵਜਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ I ਵਕਉਂਵਕ ਸਾਰੇ ਬਿੱਚੇ ਇਕੋ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ  ਧਦ ੇ(ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਬੌਵਧਕ ਤੌਰ ਤੇ ),  ਿੱ ਡ ੇਹੋਣ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਕੁਝ ਭੁਲੇਖੇ 
 ੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ I       
ਿਿੱ ਡੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਕੁਝ  ਵਹਮ ਅਤੇ ਭੁਲੇਖੇ  

ਗਤੀਸਿਧੀ 2 

 ਿੱ ਧ ਰਹੇ, ਹਾਣੀ ਪਰਭਾ  ਅਤ ੇਵਲੰਗ ਪਰਭਾ  ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਵਮਵਿਹਾਸ ਅਤ ੇਗ਼ਲਤਫ਼ਵਹਮੀਆਂ I ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤ ੇਕੇਸ ਅਵਧਐਨ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੂੜਹੀਆਂ 
ਅਤ ੇ ਵਹਮ ਅਤ ੇ ਿੱ ਡ ੇਹੋਣ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸਪਸ਼ਟ ਕਰਨਾ ਹੈ I 

ਕੇਿ ਿਟਿੱ ਡੀ 1: ਸਿਕਾਿ ਅਤ ੇਸਿਕਾਿ ਸਿਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ 

ਰਾਕੇਸ਼ ਅਤ ੇਵਮਹਰ, ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਇਕਿੱ ਠੇ ਘਰ ਜਾ ਰਹੇ ਸਨ I ਰਾਕੇਸ਼ ਨੇ ਵਮਹਰ ਨੰੂ ਇਹ ਕਵਹੰਦੇ ਹੋਏ ਿੇੜਨਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕੀਤਾ ਵਕ ਉਹ ਲੜਕੀ ਦੀ  
ਅ ਾਜ਼ ਵ ਚ ਬੋਲਦਾ ਹੈ I ਉਹ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ  ੀ ਹਿੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਮਹਰ ਦੇ ਆਪਣੇ ਉਪਰ ਦੇ ਬੁਿੱ ਲਹਾਂ' ਤੇ  ਾਲ ਨਹੀਂ ਹਨ I “ਮੈਨੰੂ ਦੇਖੋ” ਰਾਕੇਸ਼ 

ਕਵਹੰਦਾ ਹੈ, “ਮੈਂ ਅਸਲ ਆਦਮੀ ਹਾਂ I ਮੇਰੀ ਅ ਾਜ਼ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੈ ਅਤ ੇਮੇਰਾ ਵਚਹਰਾ ਮਰਦਾਨਾ ਹੈ- ਮੇਰੇ ਵਚਹਰੇ ਦੇ  ਾਲ ਬਹੁਤ ਹਨ I  ਮੇਰੇ 

ਵਪਤਾ ਮੈਨੰੂ ਸੇ਼ਰ ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ I ” ਇਸ ਨਾਲ ਵਮਹਰ ਸਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਸ਼ਰਵਮੰਦਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ I ਉਹ ਯਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਸਦੀ ਮਾਂ ਅਜ ੇ ੀ 
ਉਸਨੰੂ '' ਮੇਰਾ ਵਪਆਰਾ ਮੰੁਡਾ '' ਕਵਹੰਦੀ ਹੈ I ਉਹ ਘਰ ਜਾਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਮਾਂ ਨੰੂ ਪੁਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਰਾਕੇਸ਼ ਤੋਂ  ਇੰਨਾ 
ਅਲਿੱ ਗ ਵਕਉਂ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਉਸ ਨਾਲ ਕੁਝ ਗਲਤ ਹੈ I 

ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰੇ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

 ਹਾਲਾਂਵਕ ਉਹ ਇਕ ਹੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ, ਰਾਕੇਸ਼ ਅਤ ੇਵਮਹਰ ਬਹੁਤ  ਿੱ ਖਰੇ ਵਕਉਂ ਵਦਖਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹਨ? 

 ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਮਵਹਰ ਨਾਲ ਕੁਝ ਗਲਤ ਹੈ? ਵਕਉਂ? 

 ਤੁਸੀਂ ਵਕ ੇਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਵਮਹਰ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

 ਵਮਹਰ ਦੀ ਮਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਨੰੂ ਕੀ ਦਿੱ ਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਕੇਿ ਿਟਿੱ ਡੀ 2: ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਪਰਭਾਿ 

ਰਾਜੂ ਹਰ ਸਮੇਂ, ਭਾ ੇਂ ਸਕੂਲ ਵ ਚ ਜਾਂ ਘਰ ਵ ਚ ਪੜਹਦਾ ਹੰੁਦਾ ਸੀ I ਉਸਨੇ  ਹਮੇਸ਼ਾ ਚੰਗੇ ਅੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ I ਉਸਦੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਰੁਚੀ ਜਾਂ ਸੌ਼ਕ 

ਜਦੋਂ ਨਹੀਂ ਸੀ I ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਗਆਰਹ ੀਂ ਜਮਾਤ ਵ ਚ, ਨ ੇਂ ਸਕੂਲ ਵ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਇਆ, ਉਸਦੀ ਜ਼ਹੀਰ ਅਤੇ ਮੋਤੀ ਨਾਲ ਦੋਸਤੀ ਹੋ ਗਈ I 
ਜ਼ਹੀਰ ਅਤੇ ਮੋਤੀ, ਦੋ ੇਂ ਚਾਹ ਾਨ ਵਕਰਕਟਰ ਸਨ I ਰਾਜੂ ਨੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਵਕਰਕਟ ਖੇਡਣਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਪਤਾ ਉਸਨੰੂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਵਗਆ 
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ਵਕ ਉਹ  ੀ ਇਿੱਕ ਚੰਗਾ ਸਵਪਨ ਗੇਂਦਬਾਜ਼ ਹੈ I ਉਸ ਦੇ ਮਾਵਪਆਂ ਨੰੂ ਹੁਣ ਵਚੰਤਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਵ ਚ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ 
ਵਬਤਾ ਵਰਹਾ ਹੈ I ਅਤੇ ਇਹ ਉਸ ਦੀ ਪੜਹਾਈ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰੇ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1. ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਜ਼ਹੀਰ ਅਤੇ ਮੋਤੀ ਰਾਜੂ ਤੇ ਚੰਗਾ ਪਰਭਾ  ਹਨ? 

2. ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਰਾਜੂ ਦੇ ਮਾਪੇ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਚੰਤਾ ਜਾਇਜ਼ ਹੈ? ਉਸ ਦੇ ਨ ੇਂ ਸੌ਼ਕ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਹਨ? 

3. ਰਾਜੂ ਦੇ  ਅਵਧਆਪਕ  ਉਸ ਦੇ ਮਾਵਪਆਂ ਦੀ ਵਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵ ਚ ਵਕਹੜੀ ਭੂਵਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 

4. ਕੀ ਰਾਜੂ ਨੰੂ ਵਕਰਕਟ ਖੇਡਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਵਕਉਂ? 

ਕੇਿ ਿਟਿੱ ਡੀ 3: Stereo typed body image 

ਸਿੱਤ ੀਂ ਜਮਾਤ ਵ ਚ ਪੜਹਦੀ ਇਕ ਲੜਕੀ ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਅਤ ੇਉਸਦੇ ਦੋਸਤ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਲਾਨਾ ਸਮਾਗਮ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਸਨ I  ਉਹ ਸਾਰੇ 

ਬਹੁਤ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਸਨ. ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਕਲਾਸੀਕਲ ਡਾਂਸ ਵ ਿੱ ਚ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈ ਰਹੀ ਸੀ, ਜਦੋਂ ਵਕ ਉਸਦੇ ਕਲਾਸ ਦੇ ਵ ਵਦਆਰਿੀ ਅਨੀਤਾ ਅਤ ੇਫਰਾਹ 

ਨਾਟਕ ਵ ਚ ਸਨ I ਇਕ ਵਦਨ ਅਨੀਤਾ ਨੇ ਮਖੌਲ ਕਰਵਦਆਂ ਉਸ ਨੰੂ ਵਕਹਾ, “ਤੁਹਾਡਾ ਰੰਗ ਕਾਲਾ ਹੈ I ਸਟੇਜ ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖਣ ਦੇ ਲਈ 

ਸਾਨੰੂ  ਧੇਰੇ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ I ”ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਨੇ ਉਸ ਨੰੂ ਕੋਈ ਜ ਾਬ ਨਹੀਂ ਵਦਿੱ ਤਾ I ਫਰਾਹ ਨੰੂ ਬੁਰਾ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਇਆ ਅਤ ੇਉਸਨੇ  
ਵਕਹਾ, “ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ  ਧੀਆ ਨਿੱ ਚਦ ੇਹੋ I ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹਲਕਾ ਰੰਗ ਹੰੁਦਾ ਤਾਂ ਸਟੇਜ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸੰੁਦਰ ਵਦਖਾਈ ਵਦੰਦੇ? 

” ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਨੇ ਮੁਸਕਰਾਉਂਵਦਆਂ ਵਕਹਾ, “ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨ ਾਦ, ਫਰਾਹ I ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ ਵਚੰਤਾ ਦੀ ਪਰਸੰ਼ਸਾ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਪਰ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਰੰਗਤ ਨਾਲ 

ਖੁਸ਼ ਹਾਂ I ਮੈਂ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਅਵਧਆਪਕ ਮੇਰੇ ਡਾਂਸ ਪਰੈਕਵਟਸ 'ਤੇ ਸਖਤ ਵਮਹਨਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ I ਮੈਨੰੂ ਪੂਰਾ ਭਰੋਸਾ ਹੈ ਵਕ ਸਾਡੀਆਂ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ਾਂ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੁ਼ਿੱ ਭ ਕਾਮਨਾ ਾਂ ਚੰਗੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ  ਿੱ ਲ ਅਗ ਾਈ ਕਰਨ ਗੀਆਂ I ” 

ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰੇ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1. ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਬਾਰੇ ਅਨੀਤਾ ਦੀ ਵਟਿੱ ਪਣੀ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ? 

2. ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਫਰਾਹ ਦੀ ਵਟਿੱ ਪਣੀ ਵਕਸੇ ਗਲਤ ਵ ਚਾਰ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ (ਸੰੁਦਰ ਬਣਨ ਲਈ ਹਲਕੀ ਰੰਗਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ), ਜਾਂ  

ਤਿੱਿਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਹੈ? ਆਪਣੇ ਜ ਾਬ ਦੀ ਵ ਆਵਖਆ ਕਰੋ I 

3. ਕੀ ਸ਼ਾਵਲਨੀ ਦਾ ਜ ਾਬ ਉਸ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੁਭਾਅ ਨੰੂ ਸੰਕੇਤ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਆਪਣੇ ਜ ਾਬ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਿੱ ਸੋ I 

4. ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸ਼ਾਵਲਨੀ  ਾਰਤਾਲਾਪ ਵ ਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੈ਼ਲੀ  ਾਲੀ ਇਿੱ ਕ ਵਸਆਣੀ ਕੁੜੀ ਹੈ? 
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ਕੇਿ ਿਟਿੱ ਡੀ 4 — ਦੋਿਤੀ ਅਤੇ ਧਿੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ 

ਸੁਜੀਤ ਅਤੇ ਮਨੋਜ ਇਕ ਦੁਕਾਨ 'ਤੇ ਗਾਣੇ ਦੀ ਸੀ.ਡੀ ਖਰੀਦ ਰਹੇ ਸਨ ਸੁਜੀਤ ਜੋ ਸਕੂਲ ਦੇ ਗੇਟ ਦੇ ਵਬਲਕੁਲ ਬਾਹਰ ਸੀ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ 
ਸ਼ਰਦ ਨੰੂ ਘਰ ਜਾਂਦ ੇ ੇਵਖਆ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸੀ.ਡੀ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਉਸਨੰੂ ਫੜ ਵਲਆ ਅਤ ੇਪੈਵਸਆਂ ਲਈ ਧਿੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ I ਸ਼ਰਦ ਨੇ 
ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਵਦਿੱ ਤਾ ਵਕਉਂਵਕ ਉਸਨੰੂ ਅਕਸਰ ਪੈਸੇ ਦੇਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਸੀ I ਉਹ ਇਸ ਸਕੂਲ ਵ ਚ ਇਕਿੱ ਠੇ ਦਾਖਲ ਹੋਏ  
ਸਨ I ਦੋ ੇਂ ਮੰੁਵਡਆਂ ਨੇ ਉਧਾਰ ਕੀਤੇ ਪੈਸੇ ਕਦੇ  ਾਪਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤ ੇI ਜਦ ਸ਼ਰਦ ਨੇ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਵਦਿੱ ਤਾ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਉਸ ਨੰੂ ਕੁਿੱ ਵਟਆ 
ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਉਸਨੰੂ ਿਿੱ ਲੇ ਸੁਿੱ ਟ ਵਦਿੱ ਤਾ, ਵਫਰ ਉਸਦੇ ਪੈਸੇ ਖੋਹ ਕੇ ਭਿੱਜ ਗਏ I ਸ਼ਰਦ ਦਾ ਕਲਾਸ ਅਵਧਆਪਕ, ਜੋ ਘਰ  ਾਪਸ ਆ ਵਰਹਾ 
ਸੀ, ਨੇ ਉਸਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਤੇ ਵਪਆ  ੇਵਖਆ ਅਤ ੇਉਸ ਨੰੂ ਖੜੇ ਹੋਣ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ I ਪੁਿੱ ਿ ੇਜਾਣ ਦੇ ਬਾ ਜੂਦ, ਸ਼ਰਦ ਨੇ ਇਹ ਜ਼ਾਵਹਰ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਵਕ ਉਸਨੰੂ ਸਿੱਟ ਵਕ ੇਂ ਲਿੱ ਗੀ I ਅਗਲੇ ਵਦਨ, ਆਵਬਦ, ਜੋ ਸ਼ਰਦ ਦਾ ਜਮਾਤੀ ਸੀ, ਅਤ ੇਉਸਨੇ ਉਹ ਘਟਨਾ  ੇਖੀ ਸੀ, ਉਸ ਨੰੂ 
ਅਵਧਆਪਕ ਕੋਲ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਹਾ I ਸ਼ਰਦ ਵਝਜਵਕਆ, ਪਰ ਉਹ ਸਵਹਮਤ ਹੋ ਵਗਆ ਜਦੋਂ ਆਵਬਦ ਨੇ ਉਸ ਨਾਲ ਜਾਣ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ I  

ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰ ੇਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1. ਤੁਸੀਂ ਵਕਉਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਇੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਸ਼ਰਦ ਨੇ ਗੁੰ ਡਾਗਰਦੀ ਵਖਲਾਫ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਵਕਉਂ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ? 

2. ਤੁਸੀਂ ਵਕਉਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਉਹ ਇਸ  ਾਰ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋ ਵਗਆ? 

3. ਆਵਬਦ ਇਸ ਮਾਮਲੇ ਵ ਚ ਵਕਉਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਇਆ? 

ਅਸਧਆਪਕ ਨੰੂ ਿਮਝਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

 ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਦੋ ੇਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ I 
 ਆਤਮ-ਵ ਸ਼ ਾਸ ਅਤ ੇਵਦਰੜਤਾ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ I 
 ਵਕਸੋ਼ਰਾਂ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਮਾਵਪਆਂ ਅਤ ੇਅਵਧਆਪਕਾਂ ਨੰੂ ਗਿੱ ਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ I 
 ਬਹੁਤੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਚ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪਵਹਚਾਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ I 

 ਵਕਸੋ਼ਰ ਬਾਲਗਾਂ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਵਸਿੱ ਖਦੇ ਹਨ| ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹਿੱ ਤ ਪੂਰਨ ਹੈ I 
 ਬਾਲਗ ਵਸਹਤਮੰਦ, ਇਮਾਨਦਾਰ, ਅਤ ੇਬੁਿੱ ਧੀਮਾਨ (ਪਵਰਪਿੱ ਕ) ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੇ ਮਾਡਲ ਜ਼ਾਵਹਰ ਕਰਨ I 
 ਪਿੱਖਪਾਤ ਅਤ ੇਅਵਗਆਨਤਾ ਕਾਰਨ ਕਈ  ਾਰ ਬਿੱ ਚੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜਾਂ ਬੇਅਸਰ  ਪਾਰਕ ਉਤਪਾਦਾਂ  ਿੱ ਲ ਵਖਿੱ ਚੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ I 

ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

 ਕੁੜੀਆਂ ਅਤ ੇਮੰੁਵਡਆਂ ਨੰੂ ਵ ਕਾਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਹੰੁਦਾ ਹੈ? 
 ਕੀ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਚ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਇਕੋ ਸਮੇਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ? 
 ਜੇ ਸਾਨੰੂ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵ ਚ ਵਕਸੇ ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
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ਮੁੰ ਸਡਆ ਂਅਤ ੇਕੁੜੀਆਂ ਸਿਚ ਤਬਦੀਲੀ 

ਭਾਗ ਲੈਣ  ਾਵਲਆ ਂਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਵਖਿੱਚੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕਾਲਮਾਂ  ਾਲੀ ਸ਼ੀਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਦਰਸਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਨੋਟਬੁਿੱ ਕ ਜਾਂ 
ਕਾਗਜ਼ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਕਾਲਮ ਵਖਿੱਚਣ ਲਈ ਕਹੋ I 

 

                                      ਗਤੀਸਿਧੀ 2 - ਬਿੱ ਸਚਆ ਂਸਿਿੱ ਚ ਬਦਲਾਅ 

                                         

 

  

ਵਨਰੀਖਣ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਵ ਕਲਪ 'ਤੇ ਵਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ I ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਮੰੁਵਡਆਂ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ ਲਈ ਖਾਸ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ I ਸਲਾਹਕਾਰ ਸੰਖੇਪ ਵ ਿੱ ਚ ਦਿੱ ਸ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਮ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਵਕ ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਮੰੁਵਡਆਂ ਜਾਂ 
ਕੁੜੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਖਾਸ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ I ਕੁੜੀਆਂ ਜਾਂ ਮੰੁਵਡਆਂ ਦੇ ਇਕੋ ਉਮਰ ਸਮੂਹਾਂ ਵ ਚ  ੀ ਵਭੰਨਤਾ ਾਂ  ੇਖੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ I ਅਵਜਹੇ 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਖਾਨਦਾਨੀਤਾ, ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਵ ਚ ਅੰਤਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ I ਅਵਜਹੀ ਪਵਰ ਰਤਨ ਆਮ ਹਨ 

ਅਤ ੇਇਸ ਦੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਤੇ ਪਰਭਾ  ਪਾਉਣ ਦੀ ਆਵਗਆ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ I 

ਤਬਦੀਲੀ ਮੰੁਡੇ   ਕੁੜੀਆਂ ਦੋਨੋ ਮੰੁਡੇ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਂ 

• ਵਮਿੱਤਰਾਂ ਦ ੇਸਾਿ ਨੰੂ  ਧ ਪਸੰਦ ਕਰਨਾ              
• ਆਪਣ ੇਆਪ ਸੜਕ ਪਾਰ ਕਰ ਸਕਨਾ 
• ਕਿੱ ਦ ਦਾ  ਿੱ ਧਣਾ 
• ਭਾਰ ਦਾ  ਿੱ ਧਣਾ 
•  ਧੇਰੇ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 
• ਦੌੜਨ ਵ ਿੱ ਚ ਤੇਜੀ ਆਉਣਾ 
• ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਰਕਮਾਂ ਦਾ ਹਿੱਲ ਕਰ ਸਕਣ ਦੀ 
ਯੋਗਤਾ    

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰ ਸਕਣ ਦੀ 

ਯੋਗਤਾ 
• ਵਦਿੱ ਖ ਪਰਤੀ  ਧੇਰੇ ਸਚੁੇਤ 

• ਵਚਹਰੇ ਦ ੇ ਾਲ ਆਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ 
• ਿਾਤੀਆਂ ਦਾ ਵ ਕਾਸ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ 
• ਹੋਰ ਬਹਾਦਰ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸ਼ਰਮਾਕਲ ਬਣਨਾ 

• ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਉਣਾ   
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ਗਤੀਵ ਧੀ 3- ਵ ਵਦਆਰਿੀਆ ਂਦੀ ਉਚਾਈ ਅਤ ੇਭਾਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ I 

ਅਵਧਆਪਕ ਵ ਵਦਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਅਨੁਸਾਰ  ਿੱ ਖਰੀਆਂ ਉਚਾਈਆ ਂਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹੰਦਾ ਹੈ 

                        

                                         ਸਾਰਣੀ — ਵ ਵਦਆਰਿੀਆਂ ਦੀ ਉਚਾਈ ਅਤ ੇਭਾਰ 

 

 

ਵ ਵਦਆਰਿੀ ਇਕੋ ਟੇਬਲ ਵ ਚ ਿੇ ਮਹੀਵਨਆਂ ਬਾਅਦ ਉਚਾਈ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ 
ਵ ਕਾਸ ਨੰੂ ਦੋ ਟੇਬਲਾਂ ਤੋਂ  ੇਖਣ ਲਈ ਅਤੇ ਵਭੰਨਤਾ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ I ਅਵਧਆਪਕ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ 
ਵਦੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਅਵਜਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਆਮ ਹੈ I ਅਵਧਆਪਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੂਚੀ ਦਾ ਗਰਾਫ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ  ੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਗਰਾਫ ਤੋਂ ਸੂਚੀ ਦੀ ਵ ਆਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ I  

ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਤੰਦਰੁਿਤ ਸਕਿੇਂ ਸਰਹਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ?ੈ 

ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹੀ ਵ ਕਾਸ ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ  ਿੱ ਲ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I ਉਚਾਈ ਅਤੇ ਭਾਰ,  ਾਧਾ ਅਤੇ ਵ ਕਾਸ ਬਾਰੇ ਵਸਰਫ ਜਾਣਨਾ ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ 
ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ I ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ, ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤੇ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਵਹਣਾ ਹੈ I ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ 
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ, ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅੰਗਾਂ ਅਤੇ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਦੀਆਂ ਹਨ I ਇਹ ਵਸਿੱ ਖਣ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰਨ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਵ ਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ  
ਹੈ I ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਉੱਤਰ ਦੇਣ ਦੀ ਆਮ ਸਮਰਿੱਿਾ  ਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ I ਇਸਦਾ ਅਰਿ ਹੈ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤਤਾ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਿਾ I ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਿਕਾ ਟ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, 
ਮਨੋਰੰਜਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਵਬਨਾਂ  ਜਹਾ ਦੀਆਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ  ੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਵਹਿੱ ਸਾ ਹੈ I 

ਕਰਮ 
ਸੰਵਖਆ 

 ਨਾਮ 
ਉਮਰ 

(ਸਾਲ) 

ਕਿੱਦ 

(ਸੈਮੀ.) 
ਭਾਰ 

(ਵਕਲੋਗਰਾਮ) 

1     

2     

3     

4     

5     
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ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ, ਸਾਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I ਇਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਨੰੂ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ 
ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸੋਧਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਵਹਿੱ ਸੇ 

 ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਵਹਿੱ ਸੇ ਕੀ ਹਨ? 
 ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਨਾਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ? 
 ਇਨਹ ਾਂ ਵ ਚ ਵਕ ੇਂ ਸੁਧਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 
 ਵਕਸ ਵਕਸਮ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਵ ਕਾਸ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ? 

5-6 ਵਮੰਟ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱ ਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I ਇਹ ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ: 
ਤਾਕਤ — ਇਸ ਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਵ ਰੋਧਤਾ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵ ਰੋਧ ਦੇ ਵ ਰੁਿੱ ਧ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ  ਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈI ਪੁਸ਼-ਅਪਸ ਅਤੇ ਖੜਹੀ ਵ ਆਪਕ ਜੰਪ ਤਾਕਤ ਦੇ ਵ ਕਾਸ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈI 
ਸਪੀਡ — ਇਹ ਹਰਕਤ ਦੀ ਦਰ ਨਾਲ ਮਾਪੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈI ਸਪੀਡ ਇਕ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੈ ਜੋ ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ ਸੰਭਾ ਤ ਸਮੇਂ ਵ ਚ ਇਕ 
ਵਨਸ਼ਚਤ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਕ ਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈI ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਬਿੱ ਚੇ ਨੰੂ ਇਿੱ ਕ ਜਹਾਜ਼ ਦੀ ਸਤਹ ਤੇ 20-50 ਮੀਟਰ ਦੇ ਸਵਪਰੰ ਟ 
ਲਈ ਵਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਸਬਰ — ਇਹ ਿਕਾ ਟ (ਿਕਾ ਟ) ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਲੰਬੇ ਅਰਸੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ  ਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ I 
ਲਚਕਤਾ — ਇਹ  ਿੱ ਧ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਿਾ  ਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I 
ਗਤੀਸਿਧੀ 4 
ਉਨਹ ਾਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਅਸੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ I ਉਨਹ ਾਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸੂਚੀ ਵਤਆਰ ਕਰੋ ਜੋ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵ ਿੱ ਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ I ਕੁਝ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ I 
ਸੂਚੀ ਵ ਿੱ ਚ ਹੋਰ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ I 
ਇਨਡੋਰ ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ 

• ਟੇਬਲ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਲੰਘੋ 
• ਸੰਤੁਲਨ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ  ਸਤੂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 
• ਜੰਵਪੰਗ ਜੈਿੱਕਸ 
•  ਨਿੱ ਚਣਾ 
• ਯੋਗ ਵਕਵਰਆ ਾਂ 
•   ----------------- 
•   ----------------- 
•   ----------------- 



11 
 

 
ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ 

• ਪੌੜੀ ਚੜਨਾ 
• ਕੁਿੱ ਦਣਾ, ਰੁੜਨਾ, ਅਤੇ ਇਕ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਖੇਤਰ ਵ ਚ ਚਿੱ ਲਣਾ 
• ਰੁਕਾ ਟਾਂ ਦੇ ਵ ਚਕਾਰ ਚਿੱ ਲਦਾ ਵਜ਼ਿੱ ਗ-ਜ਼ੈਗ 
•  ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ  ਸਤੂਆਂ 'ਤੇ ਿਾਲ ਮਾਰਨਾ 
• ਤੁਰਨਾ 
•   ----------------- 
•   ----------------- 
•   ----------------- 

ਕੈਲੈਿੇਵਨਕਸ (Calisthenics), ਜਨਤਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵ ਿੱ ਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਸੰਗੀਤ ਦੇ 

ਅਨੁਕੂਲ ਤਾਲਮੇਲ ਨਾਲ  ਾਰ  ਾਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ I ਇਸ ਵ ਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਫਰੀ ਹੈਂਡ ਅਵਭਆਸਾਂ, ਹਲਕੇ ਯੰਤਰਾਂ ਨਾਲ 
ਅਵਭਆਸ, ਮਾਰਚ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਮਸ਼ਕ, ਏਰੋਵਬਕਸ ਅਤੇ ਨਾਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I ਅਵਜਹੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਗੇਂਦ, 
ਡੰਬਲ, ਹੂਪਜ਼, ਿਤਰੀਆਂ, ਿੜਕਾਂ, ਆਵਦ, ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ I 

                                                               
               ਵਚਿੱ ਤਰ 2A — Attention                               ਵਚਿੱ ਤਰ 2B — Steps for Turn                                   ਵਚਿੱ ਤਰ 2C — March pass Steps 

           

 ਚੰਗੇ ਆਿਣ ਦਾ ਸਿਕਾਿ 

ਤੁਸੀਂ  ੇਵਖਆ ਹੈ ਵਕ ਕੁਝ ਬਿੱ ਚੇ ਤੁਰਵਦਆਂ, ਖੜਹੇ ਹੋਣ, ਬੈਠਣ, ਭਿੱਜਣ ਆਵਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਆਸਣ ਨਹੀਂ  ਰਤਦੇ, ਆਓ ਆਪਾਂ ਕੁਝ ਆਸਣ 
 ੇਖੀਏ I ਹੇਠ ਵਲਵਖਆਂ ਵ ਿੱ ਚੋਂ ਵਕਹੜਾ ਚੰਗਾ ਆਸਣ ਹੈ? ਬੈਠਣ ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਆਸਣ — ਪੈਰਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਇਕ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਦੂਰੀ ਤੇ 
ਫਰਸ਼ ਤੇ ਫਲੈਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I ਹੇਠਾਂ ਦਿੱ ਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਬੈਠੋ I 
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      ਵਚਿੱ ਤਰ 3A — ਬੈਠਣ    ੇਲੇ   ਆਸਣ                                                        ਵਚਿੱ ਤਰ 3B — ਚੁਿੱ ਕਣ  ੇਲੇ ਆਸਣ  

ਜੇ ਅਸੀਂ ਸਹੀ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਬੈਠਦ,ੇ ਖੜਦੇ ਜਾਂ ਸੌਂਦੇ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਵਪਿੱ ਠ ਵ ਚ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ I ਇਸ ਨੰੂ 

ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਹਰ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ I ਉਪਰੋਕਤ ਸਵਿਤੀਆਂ ਨੰੂ ਦਰੁਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਵਲਖੀਆਂ ਅਵਭਆਸਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ— 

 ਭੁਜੰਗ ਆਸਣਾ 
 ਤੁਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਵਸਰ ਨੰੂ ਅਵਜਹੀ ਸਵਿਤੀ ਵ ਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖੋ ਵਕ ਅਿੱ ਖਾਂ ਅਿੱ ਗੇ  ੇਖਣ I 

 ਆਪਣੇ ਵਸਰ ਉਤੇ ਵਕਤਾਬ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ ਕੇ ਤੁਰੋ I 

ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਦੀ ਮਹਿੱ ਤਤਾ 

ਇਕ ਪਲ ਲਈ ਸੋਚੋ, ਤੁਸੀਂ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣ ਲਈ ਸਿੱ ਚਮੁਿੱ ਚ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਕਦੇ ਕੋਈ ਕੌਮੀ ਮੈਚ  ੇਵਖਆ ਹੈ? 

• ਕੀ ਉਹ  ੀ ਉਨਹ ਾਂ  ਾਂਗ ਖੇਡਣ ਦੀ ਇਿੱ ਿਾ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ? 

• ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਵ ਿੱ ਚ ਸਰੀਰਕ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਜਮਾਤ ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਕੀ ਹੈ? 

• ਕੀ ਹਰ  ਰਗ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਦਾ ਵਨਯਮਤ ਸਮਾਂ ਹੈ? 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਸਰਫ ਸਰੀਰਕ ਵਸਵਖਆ ਦੇ ਅਵਧਆਪਕ ਦੀ ਵਜੰ਼ਮੇ ਾਰੀ ਬਣਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਐਲੀਮੈਂਟਰੀ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਸਕੂਲਾਂ 

ਵ ਚ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਕਰ ਾਉਣ? 

ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ  ਾਵਲਆਂ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਬਾਰੇ ਵ ਚਾਰ ਕਰੋ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਿਾਨਕ ਖੇਡਾਂ ਬਾਰੇ  ੀ ਪੁਿੱ ਿੋ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਵ ਿੱ ਚ 

ਪਰਵਸਿੱ ਧ ਹਨ I 

ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਇਿੱ ਿੇ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਟੀਮ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਹਨ I ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਈ ੈਂਟਸ, 

ਵਜਮਨਾਸਵਟਕਸ, ਤੈਰਾਕੀ, ਆਵਦ ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਚਿੱ ਲਣਾ, ਜੰਪ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੁਿੱ ਟਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ I ਚਿੱ ਲ ਰਹੀਆਂ 
ਘਟਨਾ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸਵਪਰੰ ਟਸ(sprints), ਮਿੱਧ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਦੂਰੀ ਦੇ ਰਨ, field events, ਜੰਪ ਅਤੇ ਿਰੋਅ (jump and throw) ਸ਼ਾਮਲ 
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ਹੰੁਦੇ ਹਨ  I ਹਰ ਕੁਸ਼ਲ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਕੁਝ ਬੁਵਨਆਦੀ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ I ਟੀਮ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਅਹੁਵਦਆਂ ਤੇ ਖੇਡਣ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ I ਇਹ ਖੇਡ ਵ ਵਭੰਨ ਸਮੂਹਾਂ ਪਰਤੀ ਖੇਡ ਪਰਤੀਯੋਗਤਾ, ਸਵਹਯੋਗ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ  ਤੀਰਾ 
ਵ ਕਵਸਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ I ਟੀਮ ਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਵਜਸ ਵ ਿੱ ਚ ਫੁਿੱ ਟਬਾਲ, ਕਬਿੱਡੀ, ਖੋ-ਖੋ,  ਾਲੀਬਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਵਕਰਕਟ ਆਵਦ I ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ 
ਵਕਸੇ  ੀ ਖੇਡ ਵ ਚ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਅਤੇ ਯੋਗਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

ਿਮੁਿੱ ਚੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਯੋਗਾ 

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਵਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਯੋਗਾ ਪਰਤੀ ਵਕੰਨਾ ਕੁ ਜਾਣੂ ਹਨ, ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤੇ ਪਰਸ਼ਨ ਪੁਿੱ ਿੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ I 

ਉਹ ਯੋਗਾ ਬਾਰੇ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹਨ? 

• ਕੀ ਯੋਗਾ ਨੰੂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
• ਯੋਗਾ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਸਹਤਮੰਦ  ਧਾਉਣ ਵ ਚ ਵਕ ੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ? 
• ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ ਯੋਗਾ ਦੇ ਕੀ ਲਾਭ ਹਨ? 
• ਯੋਗਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਵਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਸਾ ਧਾਨ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਵਕ ਯੋਗਾ ਦਾ ਅਰਿ ਆਸਣ, ਪਰਾਣਾਯਾਮ ਹੈ. ਯੋਗਾ ਵ ਿੱ ਚ ਕਈ ਅਵਭਆਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਵਜ ੇਂ ਯਾਮਾ, 
ਵਨਆਮਾ, ਆਸਣ, ਪਰਾਣਾਯਾਮ, ਪਰਵਤਹਾਰ, ਵਕਰਆ (ਮੁਿੱ ਕਾ ਅਵਭਆਸ), ਮੁਦਰਾ, ਬੰਧ, ਧਾਰਣਾ, ਵਧਆਨ , ਆਵਦ ।  

ਯੋਗਾ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਵਸਹਤ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਜੀ ਨ ਸੈ਼ਲੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ I 

ਯੋਗ ਸਰੀਰਕ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ ਤਾਕਤ, ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਉਰਜਾ ਦੇ ਵ ਕਾਸ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ I ਇਹ ਮਾਨਵਸਕ ਪਿੱ ਧਰ 'ਤੇ  ਿੱ ਧ ਰਹੀ 
ਇਕਾਗਰਤਾ, ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਅੰਦਰੂਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਸਦਭਾ ਨਾ 
ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ I ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨਾਲ ਯੋਗ ਅਵਭਆਸਾਂ ਨੰੂ ਸੰਗਵਠਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I ਕੁਝ ਆਸਣ, ਪਰਾਣਾਯਾਮ ਅਤੇ ਵਕਰਆ ਦੇ ਨਾਮ ਹੇਠ 
ਵਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ I 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                            ਵਚਿੱ ਤਰ 4: ਯੋਗ ਦਾ ਅਵਭਆਸ 
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Asanas 

• Standing Posture — Tadasana, Vrikshasana, Trikonasana, Garudasana 
• Sitting Posture — Yogamudrasana, Badha, Padmasana, Pachimattanasana, Supta Vajrasana, 

Gamukhasana, Ardhamatsyendrasana 
• Prone Posture — Bhujangasana, Shalabhasana, Dhanurasana, Makarasana 
• Supine Posture — Setubandhasana, Ardhahalasana, Matsyasana, Chakrasana, 

Pawanmuktasana 
• Pranayama — Anulomaviloma, Sitkari, Bhramari Kriya — Kapalabhati and Agnisara 

 

 

               
Yogamudrasana                                Bhujangasana                                      Dhanurasana                                                          

                                                 

                         Ardhahalasana                                                  Bhastrika Pranayama 

 

ਯੋਗ ਅਸਭਆਿਾਂ ਲਈ ਆਮ ਸਦਸ਼ਾ ਸਨਰਦੇਸ਼ 

 ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਆਿੱ ਸਣ, ਪਰਾਣਾਯਾਮ ਅਤੇ ਵਕਰਆ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਖਾਲੀ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਹਲਕੇ ਪੇਟ 'ਤੇ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

 ਸ ੇਰ ਦਾ ਸਮਾਂ ਯੋਗਾ ਅਵਭਆਸ ਲਈ ਆਦਰਸ਼ ਸਮਾਂ ਹੈ ਪਰ ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 
ਵਤੰਨ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਇਹ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ  ੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

 ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਵ ਚ ਯੋਗਾ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ I 
 ਆਪਣੇ ਅਵਭਆਸ ਲਈ ਇਕ  ਧੀਆ ਹ ਾਦਾਰ, ਸਾਫ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਜਗਹਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ I 

 ਯੋਗ ਅਵਭਆਸਾਂ ਨੰੂ ਚਟਾਈ 'ਤੇ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

 ਅਵਭਆਸ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਨਹਾਉਣਾ ਚੰਗਾ ਹੈ I 

 ਵ ਅਕਤੀ ਅਤੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਠੰਡੇ ਜਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ I 
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 ਯੋਗਾ ਕਰਨ  ੇਲੇ ਕਿੱ ਪੜੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ I 

 ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਵਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਮ / ਕੁਦਰਤੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

 ਯੋਗ ਅਵਭਆਸਾਂ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾ ਾਂ ਹਨ I ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ 
ਹੋ, ਯੋਗ ਅਵਭਆਸ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਅਵਧਆਪਕ ਨੰੂ ਸੂਵਚਤ ਕਰੋ I 

 ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ 'ਤੇ, ਅਸਾਨ ਅਵਭਆਸ ਅਪਣਾਏ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ I ਬਾਅਦ ਵ ਚ ਹੋਰ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਯੋਗਾ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

 ਯੋਗ ਦਾ ਵ ਆਪਕ ਅਰਿ ਹੈ I ਇਸ ਲਈ, ਆਸਣ ਅਤੇ ਪਰਾਣਾਯਾਮ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਵ ਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਜੀ ਨ ਵ ਚ ਨੈਵਤਕ ਅਤੇ ਨੈਵਤਕ ਕਦਰਾਂ ਕੀਮਤਾਂ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

 

 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਤੇ ਿਫਾਈ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਅਤੇ ਸਫਾਈ  ੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ I ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਈ ਅੰਗ ਸਹੀ 
ਤਰਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ I ਅੰਗ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ I ਜਦੋਂ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਖੁਰਾਕ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਲਈ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਆਦਤਾਂ ਅਤੇ ਵਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਅਵਭਆਸ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇਕ ਵਸਹਤਮੰਦ ਜੀ ਨ ਸੈ਼ਲੀ ਨਾਲ 
ਜੀਉਂਦੇ ਹਾਂ I ਇਿੱ ਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਸਰੀਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਪਰਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰ ਿੱਈਏ ਵ ਕਸਤ ਕਰਨ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ  
ਹੈ I  

 ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਿੋਟੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵ ਿੱ ਚ  ੰਡੋ I ਹਰੇਕ ਸਮੂਹ ਨੰੂ ਕੰਮ ਵਦਓ I ਇਕੋ ਕੰਮ ਇਕ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਵਦਿੱ ਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ  
       ਹੈ I     

 ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਦਿੱ ਤਾ ਕੰਮ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ 15 ਵਮੰਟ ਵਦਿੱ ਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ I 

 

ਿਮੂਹ 1 ਲਈ ਕਾਰਜ 

ਵਕਸੇ  ੀ ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ (ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦੁਪਵਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ) ਲਈ ਇਕ ਸੂਚੀ ਵਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਸਮੂਹ ਇਸ ਨੰੂ 
ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਕਉਂ ਮੰਨਦਾ ਹੈ I 

ਿਮੂਹ 2 ਲਈ ਕੰਮ 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ ਿੇ ਨਾਅਰੇ ਵਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਸਮੂਹ ਇਹ 
ਨਾਅਰੇ ਵਕਉਂ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਸਮਝਦਾ ਹੈ I 

ਿਮੂਹ 3 ਲਈ ਕੰਮ 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ  ੇਚਣ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਇਸ਼ਵਤਹਾਰ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਸੁਝਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਵ ਚਕਾਰ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆਂ 
ਆਦਤਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਕ ੇਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I 

ਿਮੂਹ 4 ਲਈ ਕੰਮ 

 ਤੁਸੀਂ ਵਕ ੇਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਮੀਡੀਆ ਨੌਜ ਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ ਵਤੰਨ   
ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ I 
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ਿਮੂਹ 5 ਲਈ ਕੰਮ 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਵਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰਾਂ / ਪਵਰ ਾਰਾਂ / ਦੋਸਤਾਂ ਦੇ ਪਵਰ ਾਰਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋ I ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਿ 
ਦੇ ਨਾਲ, ਇਸਦਾ ਇਿੱ ਕ ਵਸਹਤ ਲਾਭ ਵਲਖ ੋI (ਇਹਨਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਵਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਸਮਗਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਪਕਾਇਆ 
ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ) I 
ਿਾਰੇ ਿਮਹੂਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਸਧਆਪਕ ਨੰੂ ਇਿ 'ਤੇ ਜੋਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ—ੈ 

• ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਧ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਹਣ 

• ਸੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਅਰਿ ਹੈ ਪਰੋਟੀਨ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਚਰਬੀ, ਵ ਟਾਵਮਨਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਵ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ, ਵਜ ੇਂ   
ਵਕ ਹੇਠਾਂ ਦਰਸਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ- 

                                              

       

                                                                         ਵਚਿੱ ਤਰ 5  ਫੂਡ ਵਪਰਾਵਮਡ 

 

 ਹਰ ਖੇਤਰ ਵ ਿੱ ਚ ਸਿਾਨਕ ਤੌਰ ਤੇ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ. ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਪਵਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
      ਹੈ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਹਿੱ ਸੇ  ਜੋਂ ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ I ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਬਾਜਰੇ ਰਾਗੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਇਿੱ ਕ 

       ਬਹੁਤ ਅਮੀਰ ਸਰੋਤ ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਰਤ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਹਿੱ ਵਸਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੈ I 

 ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ  ਾਲੇ ਅਤੇ ਜੰਕ ਫੂਡ ਸ ਾਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਦੇ  ੀ ਵਨਯਵਮਤ ਭੋਜਨ ਦੀ ਜਗਹਾ ਨਹੀਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ  
       ਵਕਉਂਵਕ ਉਨਹ ਾਂ ਕੋਲ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜੀਂਦਾ ਮੁਿੱ ਲ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ I 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਸਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਣਾ, ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚਬਾਉਣਾ 
 ਖਾਣਾ ਖਾਣ  ੇਲੇ ਟੀ ੀ  ੇਖਣ ਜਾਂ ਪੜਹਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ 
 ਸੰਤੁਵਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਵਜਸ ਵ ਚ ਕਾਫ਼ੀ ਅਨੁਪਾਤ ਵ ਚ  ਿੱ ਖ- ਿੱ ਖ ਫੂਡ ਸਮੂਹ ਹੰੁਦੇ ਹਨ 

 ਸਹੀ ਅੰਤਰਾਲਾਂ ਤੇ ਮਿੱ ਧਮ ਅਨੁਪਾਤ ਖਾਣਾ 
 ਕਦੇ  ੀ ਖਾਣਾ ਨਾ ਿਿੱ ਡੋ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਵਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਓ 
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 ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ (ਪਰਤੀ ਵਦਨ 8 ਤੋਂ 10 ਗਲਾਸ) 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਾਫ ਿੁਥਰੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 
ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਹੋਰ ਕਾਰਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਵਕਸੇ ਵ ਅਕਤੀ ਦੀ ਵਸਹਤ ਨੰੂ 
ਪਰਭਾ ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ I ਵਸਿੱ ਖਣ  ਾਲੇ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ, ਸਾਫ਼  ਾਤਾ ਰਣ, ਵਨਿੱਜੀ ਸਫਾਈ ਆਵਦ ਬਾਰੇ ਗਿੱ ਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ I ਜੇ ਕੋਈ 
ਸਫਾਈ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਦਾ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਇਸ ਦੇ ਕਈ ਜ ਾਬ ਹੋਣਗੇ I ਘੋਸ਼ਣਾ ਕਰੋ ਵਕ ਉਹ ਇਿੱ ਕ ਗੇਮ ਖੇਡਣ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਵਜਸ ਨੰੂ "ਪਾਰਸਲ ਪਾਸ ਕਰਨਾ" ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ I 

 ਸਾਰੇ ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਇਿੱ ਕ ਚਿੱ ਕਰ ਵ ਿੱ ਚ ਖੜੇ ਹੋਣ ਲਈ ਕਹੋ I ਜੇ ਅਕਾਰ  ਿੱ ਡਾ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ ਵਸਰਫ 10-12 ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ     
      ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਣ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਚਿੱ ਕਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ I 

 ਦੂਸਰੇ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣਗੇ I 
 ਚਿੱਕਰ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਵ ਚ 15 ਵਚਟਸ ਵਸਹਤਮੰਦ ਸਫਾਈ ਅਵਭਆਸਾਂ ਦੀਆਂ ਰਿੱ ਖੋ I 

  ਲੰਟੀਅਰਾਂ ਵ ਚੋਂ ਇਕ ਤਾਲੀਆਂ ਮਾਰਦਾ ਹੈ I 

 ਜਦੋਂ ਤਾੜੀਆਂ  ਜਾਉਣੀਆਂ ਸੁ਼ਰੂ ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ, ਬਾਕੀ ਵਸਵਖਆਰਿੀ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਅਿੱ ਗੇ ਖੜਹੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੇਂਦ ਦੇਣਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰ 

      ਦੇਣਗ ੇI ਜਦੋਂ ਤਾੜੀਆਂ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਸਿੱ ਖਣ  ਾਲਾ ਵਜਸ ਕੋਲ ਗੇਂਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਕਟੋਰੇ ਵ ਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਵਚਟ ਚੁਿੱ ਕ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ  
      ਅਵਭਆਸ ਨੰੂ ਅਵਭਆਸ ਰਾਹੀਂ ਦਿੱ ਸਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਨਹੀਂ ਬੋਲ ਸਕਦੇ) I  ਦੂਸਰੇ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣਗੇ I 
 ਜੇ ਅਦਾਕਾਰੀ ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਤਾਂ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਹੋਰ  ਾਲੰਟੀਅਰ ਲਓ I ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ   
      ਅਵਭਆਸ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰੋ I 

 ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਹਰ ਕੋਈ ਅਵਭਆਸ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ I 

 ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਪੁਿੱ ਿੋ ਵਕ ਕੀ ਉਹ ਇਸ ਅਵਭਆਸ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ? 

 ਇਸ ਅਵਭਆਸ ਦਾ ਕੀ ਲਾਭ ਹੈ? 

 ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਉਹ ਖੇਡ ਖੇਡਦੇ ਹੋਏ ਆਤਮ ਵਚੰਤਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ?  
 ਅਗਲੇ ਅਵਭਆਸ  ਿੱ ਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ, ਸਾਰੇ ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਵਕਵਰਆ ਨੰੂ ਇਕ  ਾਰ ਦੁਹਰਾਓ I 

 ਖੇਡ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ ਜਦੋਂ ਤਕ ਸਾਰੇ ਵਚਟ ਪੂਰੇ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ? 

ਭਾਿਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

 ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਵਦਮਾਗ਼ ਵ ਚ ਤੂਫਾਨੀ ਸੈਸ਼ਨ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰੋ I  ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ  ਿੱ ਧ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ  
ਆਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ I ਜਜ਼ਬਾਤ ਬਲੈਕ ਬੋਰਡ ਤੇ ਵਲਖੋ I ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਾਰਣੀ ਵ ਿੱ ਚ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਵਦਖਾਓ I 

 
 
 

 ਹੁਣ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪੁਿੱ ਛੋ ਸਕ ਿਰੀਰ ਦਾ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ :  

Emotions 

Happy Shy Surprised Scared 

Angry Joyful Sad Puzzled 

Content Hurt Confused Hopeful 

Loved Jealous Frustrated Guilty 

Excited Worried Irritated Silly 

Disappointed Proud Tensed Embarrassed 
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 ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਗੁਿੱ ਸੇ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ? 

 ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ? 

  ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਦਾਸ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ? 

  ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਖੁਸ਼ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ? 

  ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਡਰ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ? 

 

 ਸਿਸਖਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਜਿਾਬਾਂ ਨੰੂ ਜੋੜਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਸਦਿੱ ਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ— 

 ਗੁਿੱ ਸਾ - ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ  ਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਸੁ਼ਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਵਸਰ ਦਰਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ I 

 ਖੁਸ਼ - ਅਸੀਂ ਜੋਸ਼ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਲਕਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ I 

 ਉਦਾਸ - ਅਸੀਂ ਸੁਸਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ I 
 ਉਤੇਵਜਤ - ਸਾਡੇ ਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ I 

 ਡਰ –ਪਾਸੀਨਾ ਆਉਣ ਲਗਦਾ ਹੈ I 

 

 ਸਾਡੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲੇਬਲ ਦੇਣਾ, ਪਵਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਵਬਹਤਰ ਪਰਬੰਧਨ ਅਤੇ ਚੰਗੇ 
ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ I ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਹਰ ਇਕ ਦੀ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦਾ ਇਕ ਵਹਿੱ ਸਾ ਹਨ - ਇਹ ਨਾ ਤਾਂ ਚੰਗੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ 
ਮਾੜੇ; ਪਰ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਪਰਗਟ ਕਰਦੇ ਹਾਂ  ਿੱ ਧ ਮਹਿੱ ਤ ਪੂਰਨ ਹੈ I 

 ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਪਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਇਕ ਹੁਨਰ ਹੈ ਜੋ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ  ਿੱ ਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I ਇਿੱਕ ਵ ਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਸਮੂਹ  ਜੋਂ ਸਾਡੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ  ੀ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ I 

 

ਮੇਰੀ ਮੁਿੱ ਖ ਸ਼ਕਤੀਆਂ — ‘ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੈ, ਮੈਂ ਹਾਂ, ਮੈਂ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹਾਂ, ਿਾਡੇ ਕੋਲ ਹਨ, ਅਿੀਂ ਹਾਂ, 
ਅਿੀ ਕਰ ਿਿੱ ਕਦੇ ਹਾਂ' 
ਹਰ ਵਕਸੇ ਦੀਆਂ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੀਆਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਮੁਿੱ ਲ, ਗੁਣ, ਸੁਭਾਅ, ਗੁਣ, ਰ ਿੱਈਆ, ਵ ਸ਼ ਾਸ ਜਾਂ ਸਰੋਤ ਹੋਣ I 

ਮੁਆਫ਼ੀ, ਵਦਆਲਤਾ, ਟੀਮ  ਰਕ, ਅਿਲੈਵਟਕ ਯੋਗਤਾ, ਸੰਗੀਤਕ ਪਰਵਤਭਾ, ਵਨਮਰਤਾ, ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ, ਉਤਸੁਕਤਾ, ਵਹੰਮਤ, ਵਦਆਲਤਾ, 
ਟੀਮ  ਰਕ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਮੁਿੱ ਖ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਹਨ I ਆਓ ਉਨਹ ਾਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਕਰੀਏ I 

ਬਲੈਕ ਬੋਰਡ ਉੱਤੇ ਵਤੰਨ ਕਾਲਮ ਵਸਰਲੇਖਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਟੇਬਲ ਬਣਾਓ– 

‘ਮੈਂ ਹਾਂ’, ‘ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੈ’, ‘ਮੈਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ’ I ਕਾਲਮ ਵ ਚ - ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਵ ਿੱ ਚ ਵਦਿੱ ਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ: 
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5-7  ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਸ਼ਕਤੀ ਵਲਖਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜੋ ਉਹ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਿੱ ਕ ਸਮੂਹ 
ਵ ਿੱ ਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ 'ਅਸੀਂ ਹਾਂ', 'ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਹਨ' ਅਤੇ 'ਅਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ' ਦੇ ਸਮਾਨ ਕਾਲਮ ਭਰੋ I ਕੁਝ 
ਪਰਸ਼ਨ ਬਾਕਸ ਵ ਿੱ ਚ ਵਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਪਿਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਸ਼ਕਤੀਆਂ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ, ਅ ਸਰਾਂ ਅਤੇ 
ਧਮਕੀਆਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ I ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਵ ਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 10 ਵਮੰਟ ਵਦਓ ਅਤੇ  ਿੱ ਡੇ ਸਮੂਹ ਵ ਚ ਆਪਣੀ 
ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਵਦਓ I ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਮੁਿੱ ਖ ਨੁਕਤੇ ਉਜਾਗਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I 

 

 ਸਾਡੀ ਤਾਕਤ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ, ਮੌਵਕਆਂ ਅਤੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਪਿਾਣਨਾ ਅਤੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ I ਵਨਿੱਜੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਮੌਵਕਆਂ ਦੀ ਚੰਗੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਕਤੀਆਂ  ੀ ਲਾਗੂ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ I 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਮੈਂ ਹਾਂ            ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੈ       ਮੈਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ 
(ਅੰਦਰੂਨੀ ਵਨਿੱਜੀ ਤਾਕਤ- ਭਾ ਨਾ ਾਂ, 
ਰ ਿੱਈਏ ਅਤੇ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੁਆਰਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ) 
ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ: ਮੈਂ ਈਮਾਨਦਾਰ ਹਾਂ, ਅਤੇ 
ਮੇਰਾ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਹੈ ਵਕ ਸਾਨੰੂ ਸਖਤ 
ਵਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ ਅਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਸੁਪਨੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ  

(ਬਾਹਰੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਰੋਤ, ਸਹਾਇਤਾ ਜ ੋ
ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੀ ਹ)ੈ 
ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ: ਮੇਰੀ ਇਕ ਵਪਆਰੀ 
ਚਾਚੀ ਹੈ ਜ ੋਮੇਰਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈI  ਮੇਰੇ 2 

ਕਰੀਬੀ ਦੋਸਤ ਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਮੈਂ ਸਭ 
ਕੁਝ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦਾ ਹਾਂ  

(ਸਮਾਵਜਕ ਅਤੇ ਆਪਸੀ-ਅੰਤਰ-ਕੁਸ਼ਲਤਾ- 
ਦੂਵਜਆ ਂਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਕੇ ਵਸਿੱ ਵਖਆ 
ਜਾਂ ਹਾਸਲ ਕੀਤੀ) 
ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ: ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਆਸ ਪਾਸ ਦੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾ ਨਾ ਾਂ ਅਤੇ 
ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਾਂ 
- ਮੇਰੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਾਿੀ ਮੇਰੇ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ  

• ਤਾਕਤ — ਮੇਰੀ / ਸਾਡੀਆਂ ਤਾਕਤਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

• ਮੈਨੰੂ / ਸਾਨੰੂ ਵਕਹੜੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਮਾਣ ਹੈ? 

• ਉਹ ਵਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮੈਂ / ਅਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਖੁਸ਼ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ  ਾਲੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਨਾਲ 
ਨਜੀਠਣ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ? 

• ਕਮਜ਼ੋਰੀ — ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਵਕਹੜੀਆਂ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਜਾਂ ਮੈਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ? 

• ਮੇਰੇ ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਜਾਂ ਸਵਹਪਾਠੀਆਂ / ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਮਾਵਪਆਂ ਦੇ ਕਵਹਣ ਅਨੁਸਾਰ ਮੇਰੀਆਂ ਕਮੀਆਂ ਕੀ ਹਨ 

• ਮੌਕੇ — ਨ ੇਂ ਹੁਨਰ ਵਸਿੱ ਖਣ ਲਈ ਮੇਰੇ ਲਈ ਵਕਹੜੇ ਮੌਕੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ? 

• ਉਹ ਲੋਕ ਕੌਣ ਹਨ ਜੋ ਮੇਰਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 

• ਧਮਕੀਆਂ —  ਮੈਂ / ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਵਕਹੜੇ ਬਾਹਰੀ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ (ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ / ਪੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ / 
ਮਾਵਪਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਆਵਦ) ਜੋ ਮੇਰੀ ਤਰਿੱਕੀ ਨੰੂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ? 

• ਵਕਹੜੇ ਬਾਹਰੀ ਕਾਰਕ (ਦੋਸਤਾਂ / ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆਂ ਮੰਗਾਂ / ਮਾਪੇ, ਧਿੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਅਪ ਾਦ) ਕੰਮ 
ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਵ ਚ ਸਫਲਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਮੈਨੰੂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ? 
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• ਸੁਧਾਰ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਨਾ ਵ ਅਕਤੀਆਂ ਦੇ  ਧਣ ਅਤੇ ਵਬਹਤਰ ਬਣਨ ਵ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵਨਿੱਜੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਬਹਤਰ ਵਤਆਰ ਰਵਹਣ I 

• ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰੀਏ ਵਜਹੜੇ ਨ ੇਂ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਕਾਬਲੀਅਤ ਵਸਿੱ ਖਣ ਵ ਚ ਸਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਨ ੀਂ ਵਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਵ ਕਾਸ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ   
ਹਨ I 

ਗਤੀਸਿਧੀ 5 — ਰੋਲ ਪਲੇ (ਅਿੀਂ ਿਿੱ ਖੋ ਿਿੱ ਖਰੀਆਂ ਿਸਥਤੀਆਂ ਸਿਿੱ ਚ ਸਕਿੇਂ ਸਿਿਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ) 
• ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ  ਾਵਲਆਂ ਨੰੂ 5-6 ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵ ਿੱ ਚ  ੰਡੋ I 
• ਇਕ ਸਵਿਤੀ ਇਕ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ I 

• ਰੋਲ ਪਲੇਅ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਲਈ 10 ਵਮੰਟ ਵਦਓ I 

• ਤੁਹਾਡਾ ਕਲਾਸ ਦਾ ਵ ਵਦਆਰਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਵ ਰੁਿੱ ਧ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਖਤ ਕਲਾਸ ਅਵਧਆਪਕ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਝੂਠੀ ਵਸ਼ਕਾਇਤ 
ਦਰਜ ਕਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ I 

• ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵ ਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਦੋਸਤ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਮਲਣ ਲਈ ਆਉਂਦਾ ਹੈ I 

• ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਵ ਚ ਵਕਸੇ ਵ ਸੇ਼ ਵ ਚ  ਧੀਆ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ I 
•  ਤੁਹਾਡੇ ਵਪਤਾ ਜੀ ਨੇ ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਝੜਵਕਆ I 

• ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਨੇ ਇਕ ਅੰਤਰ-ਸਕੂਲ ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲਾ ਵਜਿੱ ਵਤਆ ਹੈ I 

ਭੂਸਮਕਾ ਸਨਭਾਉਣ ਅਤੇ ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਸਧਆਪਕ ਹੇਠ ਸਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਿਾਰ ਸਦੰਦਾ ਹ:ੈ 

• ਅਸੀਂ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤਿੱ ਕ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  
ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਖੁਸ਼ਹਾਲੀ, ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ, ਉਦਾਸੀ, ਗੁਿੱ ਸਾ, ਵਨਰਾਸ਼ਾ, ਆਵਦ I 

• ਇਹ ਸਾਡੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ I 

• ਇਨਹ ਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਪਰ ਪਰਗਟਾ ੇ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਦੋ ੇਂ ਤਰੀਕੇ ਹਨ I 

• ਇਹ ਪਿਾਣਨਾ ਮਹਿੱ ਤ ਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਗੁਿੱ ਸਾ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਹਨ ਵਜਸ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਵਠਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਨਯੰਤਵਰਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਦੂਵਜਆਂ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ   

ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ / ਵ  ਹਾਰ ਵ ਿੱ ਚ ਵਨਰੰਤਰ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਵਕਤੇ  ਧੇਰੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ I 

• ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਵ ਚਾਰ ਕਰੋ ਵਕ ਜਦੋਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ  ਾਲੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਵਕਹੜੀਆਂ ਹੋਰ 
ਵਸਹਤਮੰਦ ਪਰਤੀਵਕਰਆ ਾਂ  ਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬੋਰਡ ਦੀ ਸੂਚੀ ਵ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ I 
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• ਹੇਠਾਂ ਹਿਾਲਾ ਿੂਚੀ ਸਿਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ ਪਰਤੀਕਰਮ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ I 
 ਮੈਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਦਾ ਹਾਂ I 
 ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਘਬਰਾ ਜਾਂਦਾ ਹਾਂ ਮੈਂ ਡੂੰ ਘੀ ਸਾਹ ਲੈਂਦਾ ਹਾਂ I 

 ਜਦੋਂ ਮੈਨੰੂ ਗੁਿੱ ਸਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਮੈਂ ਜਾਂ ਤਾਂ ਕੋਈ ਖੇਡ ਖੇਡਦਾ ਹਾਂ ਜਾਂ ਪੌੜੀਆਂ ਚੜਹਦਾ ਉੱਤਰਦਾ ਹਾਂ I 
 ਮੈਂ ਅਵਭਆਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਜਾਂ ਪਰਾਰਿਨਾ ਕਰਦਾ ਹਾਂ I 
 ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਗੁਿੱ ਸੇ ਹੰੁਦਾ ਹਾਂ ਤਾਂ ਉਹ ਜਗਹਾ ਿਿੱ ਡ ਵਦਿੱ ਤੇ ਹੈਂ I 

 ਮੈਂ ਉਸ ਵ ਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱ ਲ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਵਜਨਹ ਾਂ ਤੇ ਮੇਰਾ ਭਰੋਸਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਘਟਨਾ ਵ ਚ 

ਵਸਿੱ ਧਾ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ I 
 ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਮਨਪਸੰਦ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਦਾ ਹਾਂ I 
 ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਕੁਝ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀ ਕਰਦਾ ਹੈ I 

 ਮੈਂ ਉਸ ਵ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਵਚਿੱ ਠੀ ਵਲਖਦਾ ਹਾਂ ਵਜਸ ਨਾਲ ਮੈਂ ਨਾਰਾਜ਼ ਹਾਂ ਅਤੇ ਵਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਪਾੜ ਵਦੰਦਾ ਹਾਂ I 
 ਕੋਈ ਮਜ਼ਾਕੀਆ ਵਫਲਮ ਦੇਖਦਾ ਹਾਂ I 
 ਆਪਣੇ ਪਸੰਦ ਦਾ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਂਦਾ ਹਾਂ I 

 ਮੈਂ ਕੁਝ ਰਚਨਾਤਮਕ ਕਰਦਾ ਹਾਂ I 
 ਮੈਂ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹਾ I 

ਆਤਮ -ਸਚੰਤਨ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ: 
ਹਰੇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਨੰੂ ਦੋ ਾਂ ਪਰਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਜ ਾਬ ਵ ਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ ਵਤੰਨ ਗੁਣਾਂ ਨੰੂ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

• ਮੈਂ ਕੀਮਤੀ ਅਤੇ ਮਹਿੱ ਤ ਪੂਰਣ ਹਾਂ ਵਕਉਂਵਕ _________________ 

• ਮੇਰਾ ਪਵਰ ਾਰ, ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਅਵਧਆਪਕ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ _________________ 

ਿਲਾਹਕਾਰ ਨੰੂ ਹਠੇ ਸਲਸਖਆਂ ਤੇ ਜੋਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗੁਣਾਂ / ਗੁਣਾਂ ਪਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਇਕ ਵ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ ੈ-ਮਾਣ  ਧਾਉਂਦਾ ਹੈ I 

• ਸਾਡੀ ਵਜੰਦਗੀ ਦੇ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਵ ਅਕਤੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਫੀਡਬੈਕ (ਲਈ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੋਸਤ, ਪਵਰ ਾਰ, 

ਅਵਧਆਪਕ) ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਚੰਗਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵ ਚ ਸਾਡੀ  ੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ I 

• ਦੂਵਜਆਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨਾ  ੀ ਸਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ I 

• ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਚੰਗਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਦਾ  ਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ I 
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• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਸਾਡੀ ਅਸਫਲਤਾ ਾਂ ਅਤੇ ਕਮੀਆਂ ਨੰੂ ਪਿਾਣਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੰੂ ਸਖਤ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਂ ਵਨਰੰਤਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ I 

ਿਕੂਲਾਂ ਸਿਿੱ ਚ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ 

‘ਸਕੂਲ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ’ ਨੰੂ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਘਰਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਘਰਾਂ ਤਿੱ ਕ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ  ਾਤਾ ਰਣ ਦੀ 
ਵਸਰਜਣਾ  ਜੋਂ ਪਵਰਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਵ ਿੱ ਚ ਭੂ-ਵ ਵਗਆਨ / ਮੌਸਮੀ ਮੂਲ ਦੇ  ਿੱ ਡੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦੇ ‘ਕੁਦਰਤੀ’ ਖਤਵਰਆ,ਂ ਮਨੁਿੱ ਖ-
ਬਣਾਏ ਖਤਰੇ, ਮਹਾਂਮਾਰੀ, ਵਹੰਸਾ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ  ਧੇਰੇ ਅਿੱ ਗ ਲਿੱ ਗਣ, ਆ ਾਜਾਈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਬੰਧਤ ਸੰਕਟਕਾਲਾਂ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ 
ਜੋ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੇ ਜੀ ਨ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ I  
ਸਕੂਲ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਯਤਨਾਂ ਵ ਚ ਹੜਹ ਅਤੇ ਭੁਚਾਲ  ਰਗੇ ਹਰ ਤਰਾਂ ਦੇ ਖਤਵਰਆਂ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਵ ਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਖਰਾਬ ਹੋਈਆਂ 
ਇਮਾਰਤਾਂ, ਭਾਰੀ  ਸਤੂਆਂ ਵਜ ੇਂ ਅਲਮਾਰੀ, ਕੈਂਪਾਂ ਉੱਤੇ ਸਿੱ ਪਾਂ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਕੀਵੜਆਂ ਦੁਆਰਾ ਹਮਲਾ, ਟੁਿੱ ਟੀਆਂ ਜਾਂ ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਸੀਮਾ 
ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ, ਅਸਮਾਨ ਫਰਸ਼, ਰੋਕੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਖਾਲੀ ਪਏ ਰਸਤੇ, ਮਾੜੇ ਵਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਰਿੱ ਖੇ ਫਰਨੀਚਰ ਘਿੱਟ ਸਫਾਈ ਸਹੂਲਤਾਂ ਅਤੇ 
ਸੜਕ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਆਵਦ I ਬਿੱ ਵਚਆ,ਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਮਾਵਪਆਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਦੇ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਖਤਵਰਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾ ਧਾਨੀ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱ ਠਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜੋ ਵਦਖਾਈ ਵਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਵਦਿੱ ਖ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I 

 
 

ਿੜਕ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਲਈ, ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

• ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਸਗਨਲਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪਵਹਲਾਂ ਰੁਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 

• ਵਫਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਿੱ ਜੇ ਅਤੇ ਖਿੱਬੇ  ੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਫਰ ਸੜਕ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਟਰੈਵਫਕ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ  ਿੱ ਲ ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਦੇ  ੀ ਸੜਕਾਂ ਤੇ ਨਹੀਂ ਚਿੱ ਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ.... 
• ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਾਸਰੋਡਸ ਅਤੇ ਪੈਦਲ ਯਾਤਰੀਆਂ ਦੀ ਕਰਾਵਸੰਗ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ.... 
• ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਹਿੱ ਿ ਕਦੇ  ੀ  ਾਹਨ ਦੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਕਿੱ ਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ … 

 

ਿਕੂਲ ਪਰਸ਼ਾਿਨ 

• ਹਫਤਾ ਾਰੀ ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਜੀ ਨ-ਹੁਨਰ ਵਨਰਮਾਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਲਈ ਸਮਾਂ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ I 

• ਸਕੂਲ ਵ ਕਾਸ ਯੋਜਨਾ ਵ ਿੱ ਚ ਸਕੂਲ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਮੁਿੱ ਵਦਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ I 

• ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਅਵਧਆਪਕ ਅਤੇ ਨਾਨ-ਟੀਵਚੰਗ ਸਟਾਫ ਖਤਵਰਆ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਵਚਤ ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹਣ I 

• ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਵਭਆਸਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਪੀਆਰਆਈ / ਸ਼ਵਹਰੀ ਸਿਾਨਕ ਸੰਸਿਾ ਾਂ ਅਤੇ ਲਾਈਨ ਵ ਭਾਗਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ I 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਸਕੂਲ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਲਈ ਵਨਯਮ ਅਤੇ ਮਾਪਦੰਡ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਦੀ ਇਮਾਰਤ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾਂ ਵ ਿੱ ਚ  ੀ 
ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I 

• ਐਸ ਡੀ ਪੀਜ਼ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਅਤੇ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਨੁਮਾਇੰਵਦਆਂ ਸਮੇਤ ਸਕੂਲ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ 
ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਬਰਾਬਰ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ I 
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• ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਵਚਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਲਾਗੂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਪਵਰ ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਵ ਿੱ ਚ ਤਬਾਹੀ 
ਘਟਾਉਣ ਦ ੇਵਗਆਨ ਨੰੂ ਫੈਲਾਉਣ ਵ ਿੱ ਚ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ I 

ਗਤੀਸਿਧੀ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ਸਕੂਲੀ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਸਿੱ ਖਣ ਦੇ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਮਾਹੌਲ ਦਾ ਅਵਧਕਾਰ ਇਕ ਸੰਸਿਾ ਦੀ ਵਜੰ਼ਮੇ ਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ I ਆਫਤ ਪਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ 
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਨੀਤੀ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਆਫਤ ਪਰਬੰਧਨ ਹਰ ਇਕ ਦੀ ਵਜੰ਼ਮੇ ਾਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ I 

ਗਤੀਸਿਧੀ 6 — ਸਹੰਿਾ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਵਸਖਲਾਈਕਰਤਾ ਾਂ ਨੰੂ ਕਾਰਟੂਨ ਦੀਆਂ ਪਿੱਟੀਆਂ ਵਦਖਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹਰੇਕ ਕਹਾਣੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪੜਹੋ I 
ਜੇ ਸੰਭ  ਹੋ ੇ ਤਾਂ, ਕਾਰਟੂਨ ਕਹਾਣੀਆਂ ਦੀ ਫੋਟੋ ਕਾਪੀਆਂ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ  ਾਵਲਆ ਂਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ I 

ਹਰ ਕਹਾਣੀ ਨੰੂ ਪੜਹਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਚਰਚਾ ਦੀ ਸੁਵ ਧਾ ਲਈ ਹਰੇਕ ਕਹਾਣੀ ਦੇ ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤੇ ਵ ਚਾਰ ਪਰਸ਼ਨਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ I 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਆਫਤ - ਪਰਬੰਧਨ ਬਾਰੇ  ਿੱ ਖਰੇ ਵਹਿੱ ਸੇਦਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਭੂਵਮਕਾ ਾਂ ਅਤੇ ਵਜੰ਼ਮੇ ਾਰੀਆਂ ਬਾਰੇ ਇਿੱ ਕ ਚਾਰਟ 
ਵਤਆਰ ਕਰੋ. 

• ਰਾਜ ਆਫ਼ਤ ਪਰਬੰਧਨ ਅਵਧਕਾਰੀ 
• ਵਜ਼ਲਹਾ ਆਫ਼ਤ ਪਰਬੰਧਨ ਅਿਾਰਟੀ (ਡੀਡੀਐਮਏਜ਼) 
• ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪਿੱ ਧਰ ਦੀ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਅਿਾਰਟੀ 
• ਰਾਜ ਪਿੱ ਧਰੀ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਅਵਧਕਾਰੀ 
• ਵਜ਼ਲਹਾ ਅਤੇ ਬਲਾਕ ਪਿੱ ਧਰੀ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਅਵਧਕਾਰੀ 
• ਐਸ.ਸੀ.ਈ.ਆਰ.ਟੀ. ਅਤੇ ਡੀ.ਆਈ.ਈ.ਟੀ. 
• ਸਕੂਲ ਪਰਸ਼ਾਸਨ 

• ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ ਪਰ ਾਨਗੀ ਅਤੇ ਰਵਜਸਟਰੇਸ਼ਨ ਅਿਾਰਟੀ 
• ਪੀਆਰਆਈਜ਼ / ਸ਼ਵਹਰੀ ਸਿਾਨਕ ਸੰਸਿਾ ਾਂ ਅਤੇ ਲਾਈਨ ਵ ਭਾਗ 

• ਸਕੂਲ ਬੈਗ ਦੇ ਬਿੱ ਚੇ 
 



24 
 

School based story 

 
 
 
 

 

 

             
 
 
ਸਿਚਾਰ ਿਟਾਂਦਰੇ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 
ਕੀ ਦੋਹਾਂ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਵ ਚ ਵਹੰਸਾ ਹੈ? ਤੁਸੀ ਇਿੱ ਹ ਵਕਉੰ ਸੋਚਦੇ ਹੋ? 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਇਸ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਉਸ਼ਾ ਨੰੂ ਕੀ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਇਆ ਹੋ ੇਗਾ? 
• ਕੀ ਸਕੂਲ ਅਧਾਰਤ ਕਹਾਣੀ ਵ ਚ ਅਵਧਆਪਕ  ਿੱ ਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਸੀ? ਜੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਵਕ ੇਂ? 
• ਦੂਜੀ ਕਹਾਣੀ ਵ ਚ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਇਸ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਲੜਕੀ ਵਕ ੇਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੇਗੀ? 
• ਕੀ ਅਵਜਹੀਆਂ ਘਟਨਾ ਾਂ ਅਕਸਰ ਕੁੜੀਆਂ ਨਾਲ  ਾਪਰਦੀਆਂ ਹਨ? 
• ਅਵਜਹੀਆਂ ਘਟਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 
• ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਅਤੇ ਇਸ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਲੜਕੀ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

 

ਗੁਆਂਡੀ ਅਧਾਰਤ ਕਹਾਣੀ         

ਇਕ ਸਦਨ  
ਉਸ਼ਾ ਆਪਣੀ 
ਗਸਣਤ ਦੀ 
ਨੋਟਬੁਿੱ ਕ 
ਆਪਣੇ 
ਅਵਧਆਪਕ 
ਕੋਲ ਲੈ ਗਈ 
 

ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਆਉਣ ਦੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਵਕਉਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ? 

ਤੁਸੀਂ ਅਵਧਐਨ ਕਰਕੇ ਕੀ ਹਾਸਲ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਨਾਲ ਨਜੀਠ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ.       

ਇਕ ਲੜਕੀ ਸਿਾਨਕ ਬਜ਼ਾਰ 
ਵ ਚ ਘੁੰ ਮ ਰਹੀ ਹੈ. 
ਮੁੰ ਵਡਆਂ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸਮੂਹ ਉਸ ਨੰੂ 
 ੇਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਟਿੱਪਣੀਆਂ ਪਾਸ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਵਫਲਮੀ 
ਗੀਤ ਗਾਉਂਦੇ ਹਨ 
 

ਕੀ ਇਹ 

ਵਹੰਸਾ ਹੈ? 

 

ਕੀ ਇਹ 

ਵਹੰਸਾ ਹੈ? 

 

ਉਸਦੀ ਗਲਤੀ  ੇਖਵਦਆਂ, ਅਵਧਆਪਕ ਵਟਿੱ ਪਣੀ ਕਰਦਾ 

ਹੈ    

ਵਫਰ ਉਹ ਹਿੱਸਣ ਲਿੱ ਗਦੇ ਹਨ     

ਕੁੜੀ  ਾਪਸ ਮੁੜਦੀ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਦਸ਼ਾ  ਿੱ ਲ 
 ੇਖਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਚਲਦੀ ਹੈ. 
 

ਸਕੂਲ ਅਧਾਰਤ ਕਹਾਣੀ         
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ਅਵਧਆਪਕ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੇ ਵਬਆਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇਿੱ ਕ ਕਵ ਜ਼ ਦਾ ਪਰਬੰਧ  ੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

  ਗਤੀਸਿਧੀ 7 - ਇਿੱ ਕ ਕਸਿਜ ਆਯੋਸਜਤ ਕਰੋ 
 

• ਇਕ ਵਪਤਾ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ ਪੜਹਾਈ ਵ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ I 
• ਜਦੋਂ ਰਾਧਾ ਆਪਣੇ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਾਂ ਵ ਚ ਕੋਈ ਗਲਤੀ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਵਧਆਪਕ ਉਸ ਨੰੂ 'ਮੂਰਖ' ਕਵਹੰਦੀ ਹੈ I 
• ਇਕ  ਿੱ ਡਾ ਮੰੁਡਾ ਖੇਡਦੇ ਹੋਏ ਿੋਟੇ ਮੰੁਡੇ ਨੰੂ ਧਿੱ ਕਾ ਮਾਰਦਾ ਹੈ I 
• ਕੋਮਲ ਦੀ ਕਲਾਸ ਦੀਆਂ ਕੁੜੀਆਂ ਕੋਮਲ ਦਾ ਮਜ਼ਾਕ ਉਡਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਕਉਂਵਕ ਉਸ ਦੇ  ਾਲ ਿੋਟੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I 
• ਇਕ ਮਾਂ ਆਪਣੀ ਧੀ ਨੰੂ ਵਤਆਰ ਹੋਣ ਵ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ I 
• ਸੋਨੰੂ ਦੀ ਮਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਕੁਿੱ ਟਦੀ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਉਸਦੀ ਵਕਤਾਬ ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਫਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ I 
• ਅਲੀ ਦੇ ਦੋਸਤ ਉਸਦਾ ਮਜ਼ਾਕ ਉਡਾਉਂਦੇ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਕੁੜੀਆਂ 'ਤੇ ਵਟਿੱ ਪਣੀਆਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ I 
• ਇਿੱਕ ਬਾਲਗ ਵ ਅਕਤੀ ਇਿੱ ਕ ਬਿੱ ਚੇ ਨੰੂ ਅਸ਼ਲੀਲ ਫੋਟੋਆਂ ਵਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ I 
• ਰੁਪੇਸ਼ ਦੇ ਦੋਸਤ ਰੁਪੇਸ਼ ਨੰੂ ਿੇੜਦੇ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ I 
• ਇਿੱਕ ਅਵਧਆਪਕ ਜੇਮਜ਼ ਨੰੂ ਅਣਉਵਚਤ ਤੌਰ ਤੇ ਿੂਹਦਾ ਹੈ I 
• ਰਾਬਰਟ ਅਤੇ ਮੀਨਾ ਇਕਿੱ ਠੇ ਵਮਲ ਕੇ ਖੋ-ਖੋ ਖੇਡਦੇ ਹਨ I 

ਗਤੀਸਿਧੀ 8 (ਸਿਸਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ) 
ਸਿਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਹੇਠ ਸਦਿੱ ਤੇ ਸਬੰਦੂਆਂ ਨੰੂ ਪੜਹਨ ਅਤੇ ਇਿ ਬਾਰੇ ਗਿੱ ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ: 

• ਕੀ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਵਹੰਸਾ ਦੀਆਂ ਕੋਈ ਕਾਰ ਾਈਆਂ  ੇਖਦੇ ਹਨ? 
• ਉਹ ਵਹੰਸਾ ਦੇ ਵਕਸ ਵਕਸਮ ਨੰੂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ? 
• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਮਾਵਪਆਂ ਨਾਲ ਵ ਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਵਕ ਅਵਜਹੀਆਂ ਘਟਨਾ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ? 
• ਵਪਿਲੇ ਦੋ ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਦੇ ਅਖਬਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪੜਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਲੇਖਾਂ ਨੰੂ ਕਿੱ ਟੋ ਜੋ ਵਹੰਸਾ ਦੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਰੂਪ ਵ ਿੱ ਚ ਹਨ I 
• ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਮਾਵਪਆਂ ਨਾਲ ਵ ਚਾਰ ਕਰੋ ਵਕ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 
• ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਵਹੰਸਕ ਕਾਰ ਾਈਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਕਿੱ ਲੇ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਕੁਝ 

ਕੀਤਾ ਹੈ? 
• ਅਵਜਹੇ ਤਜ਼ਰਵਬਆਂ ਬਾਰੇ ਵਲਖੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਕਲਾਸ ਟੀਚਰ ਨਾਲ ਵ ਚਾਰ ਕਰੋ I 
• ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ ਵਜਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਉਹ ਵਕਸੇ  ੀ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਸਵਿਤੀਆਂ 

ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ I 
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• ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਲਈ ਵਹੰਸਾ ਅਤੇ ਦੁਰਵ  ਹਾਰ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵ ਿੱ ਚ ਜ ਾਬ ਦੇਣ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ  ਾਲੇ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਸੰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਇਿੱ ਕ ਪੋਸਟਰ ਬਣਾਓ I 

    ਅਸਧਆਪਕ ਦਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਸਕ: 
• ਕੋਈ  ੀ ਕੰਮ ਵਜਹੜਾ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਂਦਾ ਹੈ (ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਵਸਕ, ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਜਾਂ 

ਵਜਨਸੀ),ਉਹ ਵਹੰਸਾ ਹੈ I 
• ਤਾਕਤਰ ਲੋਕ ਵਹੰਸਾ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੇ ਪਰਭਾ  ਪਾਉਣ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਨ I 
• ਕੋਈ  ੀ ਆਪਣੀ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ  ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ ਸਮੇਂ ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ I 
• ਹਾਲਾਂਵਕ, ਉਹ ਵਜਹੜੇ ਆਪਣੀ ਵਲੰਗ, ਉਮਰ, ਜਾਤ,  ਰਗ, ਆਵਦ ਦ ੇਆਧਾਰ ਤੇ ਸਮਾਜ ਵ ਿੱ ਚ ਘਿੱ ਟ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਸਵਿਤੀ 

ਵ ਿੱ ਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ  ਧੇਰੇ ਸੰਭਾ ਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ I 
• ਵਹੰਸਾ ਅਤੇ ਦੁਰਵ  ਹਾਰ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਵਹੰਸਾ, ਵਜਨਸੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਸਰੀਰਕ ਵਹੰਸਾ ਸਰੀਰਕ ਸਜ਼ਾ, ਧਿੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ ਆਵਦ ਹੋ 

ਸਕਦੇ   ਹਨ I 
• ਵਹੰਸਾ ਦੀਆਂ ਹੋਰ  ੀ ਕਈ ਸਵਿਤੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ I ਵਕਸੇ  ੀ ਰੂਪ ਵ ਚ ਜਾਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਸਵਿਤੀ ਵ ਚ ਵਹੰਸਾ ਕਦੇ  ੀ 

ਮਨਜ਼ੂਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ. ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਵ ਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀ ਣ ਵ ਚ ਵਹੰਸਾ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ I 

• ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਵਦਆਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ I 
• ਚੁਿੱ ਪ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਵਹੰਸਾ ਦੀ ਖਬਰ ਨਾ ਦੇਣਾ ਮਾਮਲਾ ਹੋਰ ਵ ਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ I 
• ਇਿੱਿੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ, ਸੇ ਾ ਾਂ ਅਤੇ ਸੰਸਿਾ ਾਂ ਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਵਜਹੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ I ਵਹੰਸਾ ਦੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਦਾ ਸਮੂਵਹਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ਾਬ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ I 
• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਮੌਕਾ ਵਮਲਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਵ ਅਕਤੀ ਤੋਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਸੇ  ੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ 

ਦੂਰ ਇਿੱ ਕ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਜਗਹਾ ਤੇ ਜਾਓ ਵਜਸ ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ  ਧੇਰੇ ਲੋਕ ਹਨ,ਜਾਂ ਆਫਲਾਈਨ ਜਾਓ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਆਨਲਾਈਨ ਧਿੱ ਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ I 

ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਨੰੂ ਦੁਰਸਿਿਹਾਰ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕਾਨੰੂਨ ਹਨ I 
 ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੇ ਅਵਧਕਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਦੇ ਸੰਮੇਲਨ ਵ ਚ ਇਹ ਵ  ਸਿਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸੇ ਨੰੂ  ੀ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ 
ਵਕਸੇ  ੀ ਤਰਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 
 ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦਾ ਵਜਨਸੀ ਅਪਰਾਧ ਐਕਟ (POCSO), ਨਹ ਾਂ ਦਾ ਇਕ ਕਾਨੰੂਨ ਬਣਾਇਆ ਹੈ ਜੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੇ ਕੋਈ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਵਜਨਸੀ ਸੋ਼ਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹੈ I 

ਕੋਈ  ੀ (ਇਹ ਬਾਲਗ ਹੋ ੇ ਜਾਂ ਬਿੱ ਚਾ) ਜੋ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨਾਲ ਵਜਨਸੀ ਸੋ਼ਸ਼ਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਧਾਰਾ 34 ਨੰੂ ਤੋੜਦਾ ਹੈ, ਉਸਨੰੂ ਇਸ 
ਕਾਨੰੂਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਭੁਗਤਣੇ ਪੈਣਗੇ I 
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ਇੰਟਰਨੈਟ, ਗੈਜੇਟਿ ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਿੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਿਰਤੋਂ ਦਾ ਪਰਚਾਰ 
ਅਿੱਜਕਿੱਲਹ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਇੰਟਰਨੈਟ  ਰਗੇ ਨ ੇਂ ਮੀਡੀਆ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ I ਉਸੇ ਸਮੇਂ, ਉਹ 
ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਚੰਗਾ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਂਦੇ ਹਨ I ਹਾਲਾਂਵਕ ਮੀਡੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਅਮੀਰ ਸਰੋਤ ਹੈ, ਇਹ ਸਭ ਸ਼ਾਇਦ ਸਹੀ ਜਾਂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਨਾ 
ਹੋ ੇ I ਸਾਨੰੂ ਇਸ਼ਵਤਹਾਰਾਂ ਵ ਚ ਵਦਖਾਈ ਗਈ ਹਰ ਚੀਜ ਤੇ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ I ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਪਸ਼ਟ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ 
ਹੈ I ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਡੇ ਰ ਿੱਈਏ ਅਤੇ ਵ  ਹਾਰ ਨੰੂ ਪਰਭਾ ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ I ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਇੰਟਰਨੈਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਂ ਇਕ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਗ ਤੋਂ ਸੇਧ ਲੈਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ I 
 
ਗਤੀਸਿਧੀ 9-ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਿਹੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਟਾਈਮ ਡਾਇਰੀ 
ਿਹੂਲਤਾਂ ਦੇਣ ਿਾਸਲਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ 

 ਭਾਗੀਦਾਰ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਇਸ ਗਤੀਵ ਧੀ ਦੁਆਰਾ, ਅਸੀਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੰਦੇਸ਼ਾਂ ਵ ਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਵ ਕਸਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਂਗੇ I ਅਸੀਂ ਇਹ  ੀ ਵਸਿੱ ਵਖਆ ਹੈ ਵਕ ‘ਅਸਲ’ ਅਤੇ ‘ਰੀਲ’ ( Real and Reel ) 

ਵ ਚਾਲੇ ਬਹੁਤ  ਿੱ ਡਾ ਪਾੜਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਇਸ਼ਵਤਹਾਰਾਂ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵ ਤ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਾਂ ਮੀਡੀਆ ਵ ਚ ਜੋ  ੀ  ੇਖਦੇ 
ਹਾਂ ਉਸ ਤੇ ਿੇਤੀ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ I 

 ਵਸਵਖਆਰਿੀਆਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਸਾਡੇ ਸਾਵਰਆਂ ਕੋਲ ਪਰਤੀ ਵਦਨ ਵਸਰਫ ਿੋੜਹੇ ਵਜਹੇ ਘੰਟੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਵਜਸ ਵ ਿੱ ਚ ਸਾਨੰੂ ਉਹ ਸਭ 
ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀਂ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ - ਕੰਮ, ਮਨੋਰੰਜਨ, ਮਾਵਪਆਂ ਨਾਲ ਵਬਤਾਇਆ ਸਮਾਂ ਆਵਦ I 

 ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਸਮੇਂ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਬਣਾ ਾਂਗ ੇI 
 ਬਲੈਕ ਬੋਰਡ 'ਤੇ ਹੇਠ ਵਦਿੱ ਤੀ ਸਾਰਣੀ ਡਰਾਅ ਕਰੋ I 

 
  

ਸਮਾਂ 
 

ਵਕਵਰਆ  
ਮੀਡੀਆ / ਗੈਜੇਟ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 
 ਰਤਦੇ ਹੋ 

ਉਹ ਸਮਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮੀਡੀਆ / ਗੈਜੇਟ ਤੇ 
ਵਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਕਹੜੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ 

ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, 6.00 - 

7.00  ਜ ੇ

ਜਾਗੋ ਅਤੇ ਵਤਆਰ 
ਹੋ ਜਾਓ 

ਅਖਬਾਰ 15 ਵਮੰਟ, ਪਵਹਲੇ ਪੇਜ ਤੇ ਵਦਿੱ ਤੀ 
ਖਬਰਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਦੀਆਂ ਖਬਰਾਂ ਨੰੂ 
ਪਵੜਹਆ  

7.00- 7.30  ਨਾਸ਼ਤਾ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ 
ਲਈ ਰ ਾਨਾ ਹੋ ੋ 

ਰੇਡੀਓ 5 ਵਮੰਟ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਵਣਆ 
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• ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਵ ਚ  ੀ ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋI ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਲਈ  ੀ ਅਵਜਹੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਦਾ 
ਆਯੋਜਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

• ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵਦਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਅਤੇ ਸਮੇਂ 
ਨੰੂ ਕਾਲਮ ਵ ਿੱ ਚ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ I 

• ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਵਬਤਾਏ ਸਮੇਂ' ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ I ਸਾਵਰਆਂ ਨੰੂ ਵ ਚਾਰ  ਟਾਂਦਰੇ ਵ ਿੱ ਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਵਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ    
ਕਰੋ I 

• ਹੁਣ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ  ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ, ਤਾਂਵਕ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਵਦਨ ਦੀ ਵਬਹਤਰ  ਰਤੋਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕ I 

ਹੁਣ ਿੋਚੋ 
• ਕੁਲ ਵਮਲਾ ਕੇ ਤੁਸੀਂ  ਿੱ ਖੋ  ਿੱ ਖਰੇ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਵਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲਗਾ ਰਹੇ ਹੋ? 

• ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ, ਸੌ਼ਕ ਅਤੇ ਨ ੇਂ ਹੁਨਰ ਵਸਿੱ ਖਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮਾਂ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ? 

• ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਦਾ ਸਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਵਤਆਂ' ਤੇ ਕੀ ਪਰਭਾ  ਹੰੁਦਾ ਹੈ? 

ਸਮਾਂ ਸੀਮਤ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ I ਹਰੇਕ ਵਕਵਰਆ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ 
ਸਮਾਂ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਵਸਹਤਮੰਦ ਹੈ ਵਜ ੇਂ ਖੇਡ ਅਤੇ ਅਵਭਆਸ, ਸੌ਼ਕ ਆਵਦ 

ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ I 

ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵ ਿੱ ਚ ਵਕਸੇ  ੀ ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ I ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ I 

ਇਸ ਮੋਡੀਉਲ ਵ ਚੋਂ ਲੰਘਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਗੀਦਾਰ / ਵਸਵਖਆਰਿੀ ਇਕ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਸਲ ਵਜੰ਼ਦਗੀ ਦੀ ਸਵਿਤੀ ਦਾ 
ਜ ਾਬ ਦੇ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰ ਪਿੱ ਖੀ ਵ ਕਾਸ ਨੰੂ  ਧਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ I ਇਹ ਮੋਡੀਉਲ ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤੇ  ਿੱ ਖ  ਿੱ ਖ ਮੁਿੱ ਵਦਆਂ ਨੰੂ 
ਸੋਚਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ, ਵਚੰਤਾ ਾਂ ਦਾ ਵ ਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਪਰਭਾ   ੀ ਵਲਆਏਗਾ I 

 
 
 
 
 
 
 

 
 


