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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਖੇਡ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਅਤੇ ਕੋਚ� ਦੋਨ� ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ � ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਕ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ

ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਤਂੋ ਿਸਖਲਾਈ ਹਾਸਲ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਭਲਾਈ

ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੌਸ਼ਲ ਿਸੱਖੋਗੇ। ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਨਾਲ

ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਯੋਗ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਹੀਂ ਬਣ ਜ�ਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� � ਉਨ੍ਹ� ਸਰੋਤ�

ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਿਜਨ੍ਹ� ਦੀ ਿਕ ਉਨ੍ਹ� � ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ ਿਜਨ੍ਹ� ਧਾਰਨਾਵ� 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਉਹ ਅਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦੀ� ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕ� ਲਈ ਦਰਦਨਾਕ

ਅਨੁਭਵ ਭੜਕਾ ਸਕਦੀ� ਹਨ। ਿਜਵਂੇ-ਿਜਵਂੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ� 'ਤੇ
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ਭੂਿਮਕਾ

ਕੋਿਚੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਮਂੈਟਲ ਹੈਲਥ ਇਨ ਸਪੋਰਟ ਈਲਰਿਨੰਗ
ਮਾਿਡਊਲ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਾਗਤ ਅਤੇ ਧੰਨਵਾਦ ਹੈ!



ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਮੱਤਰ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚੋ। ਇਸ ਤਂੋ ਇਲਾਵਾ, ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਿਲੰਕ ਸੈਕਸ਼ਨ� ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਉਪਕਰਨ ਪਾਏ ਜ�ਦੇ ਹਨ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਦਾ ਮਹੱਤਵ

ਪੂਰੇ ਮਾਿਡਊਲ ਦੌਰਾਨ, ਅਿਜਹੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਵੀਡੀਓ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇ � ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨ ਦੇ ਮਹੱਤਵ � ਸਮਝਦੇ ਹਨ

ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪੈਰਾਲੰਿਪਕ ਤਮਗਾ ਜੇਤੂ Chantal Petitclerc (ਚੈਂਟਲ ਪੈਿਟਟਕਲੈਰਕ) ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ � ਚਲਾਉਣ ਲਈ

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਵੀਡੀਓ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

 ਸੁਝਾਅ: ਿਜਵਂੇ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ� ਇਸ ਤਰ੍ਹ� ਦੇ ਿਟੱਪ ਬੋਕਸ ਿਮਲਣਗੇ ਜੋ ਿਕ ਕੁਝ
ਇੰਟਰੈਕਿਟਵ ਘਟਕ� ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ ਿਕ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ � ਿਕਵਂੇ
ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਕੀਬੋਰਡ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਲਈ ਕੁਝ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਵੀ ਿਮਲਣਗੇ। ਿਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਇਹ ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ
ਇਹ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਉਨ੍ਹ� ਲੋਕ� ਲਈ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਸਕਰੀਨ ਰੀਡਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕਰੀਨ
ਰੀਡਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਕੀਬੋਰਡ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਦੇ ਮਾਨਕ ਤਰੀਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਿਬੰਦੂ� 'ਤੇ ਕੰਟੀਿਨਊ ਬਟਨ (ਿਜਵਂੇਿਕ ਹੇਠ� ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ) ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਉਪਲੱਬਧ ਨਹੀਂ
ਹੋਣਗੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਗਤੀਿਵਧੀ� � ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਜ� ਿਫਰ ਸਾਰੀ ਸਾਮੱਗਰੀ � ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਲੈਂਦੇ। ਇਹ
ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹ ਬਟਨ ਚੁਣੇ ਜਾਣ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਿਫਰ ਤਂੋ ਿਦਖਾਈ ਨਹੀਂ ਦੇਣਗੇ, ਿਜਸ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ
ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਿਫਰ ਤਂੋ ਸਮੀਿਖਆ ਸਾਮੱਗਰੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾ� ਕੰਟੀਿਨਊ ਬਟਨ ਿਦਖਾਈ ਨਹੀਂ ਦੇਣਗੇ।



ਵੀਡੀਓ ਪ੍ਰਤੀਿਲਪੀ –

ਹੋਲੋ, ਮੇਰਾ ਨਾਮ ਚੈਂਟਲ ਪੈਿਟਟਕਲੈਰਕ ਹੈ, ਇੱਕ ਪੈਰਾਲੰਿਪਕ ਮੈਡਿਲਸਟ ਅਤੇ ਸੈਨੇਟਰ। ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ ਅਤੇ ਖੁਦ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ
ਮਹੱਤਵ 'ਤੇ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢਣ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ। ਟੀਮ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਸਦੱਸ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਮੇਰੇ 20 ਸਾਲ� ਦੇ ਦੌਰਾਨ,

ਮੇਰੇ ਕੋਚ Peter (ਪੀਟਰ) ਨਾਲ ਮੇਰਾ ਸਬੰਧ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਬੇਸ਼ੱਕ ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ, ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਤਕਨੀਕੀ ਕੌਸ਼ਲ ਅਤੇ
ਪੋਡੀਅਮ ਸਨ ਿਜਨ੍ਹ� � ਅਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਿਜੱਿਤਆ ਸੀ, ਪਰ ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਦੀ ਤਾਕਤ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੀ ਕੈਿਮਸਟਰੀ, ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਰਹੀ ਹੈ।
ਇਕ ਐਥਲੀਟ ਵਜਂੋ, ਮੇਰੇ ਲਈ ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਸਾਨ ਨਹੀਂ ਿਰਹਾ ਹੈ ਪਰ ਮੈ� ਪਤਾ ਸੀ ਿਕ ਮੈਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਨ੍ਹ� 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹ�। ਇਕ ਕੋਚ ਵਜਂੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਅਿਧਕਾਰ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਮੇਦਾਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਨਾ ਿਸਰਫ ਿਕਸੇ ਦੇ ਐਥਲੈਿਟਕ ਕੈਰੀਅਰ ਿਵੱਚ,

ਬਲਿਕ ਉਸ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ, ਅਤੇ ਉਸ ਪ੍ਰਭਾਵ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਪ੍ਰਭਾਵ ਲਈ
ਇਕ ਵੱਡਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ� ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢਣ ਲਈ
ਧੰਨਵਾਦ। 



ਖੇਡ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਿਜ� ਦੀ ਇਕ ਲੜੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕ ਿਬਹਤਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਕਿਲਆਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਸਬੂਤ

ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਰੁਝੇਵ� ਿਕਸੇ ਦੀ ਜੀਵਨ ਭਰ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (Eime

et al., 2013; Vella et al., 2019)। ਕੋਚ� ਵਜਂੋ, ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਂੈਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਬਾਰੇ

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਸਪੋਰਟ (Canadian Centre for Mental Health and Sport - CCMHS) ਇਸ

ਮਾਿਡਊਲ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਿਵੱਚ ਇਕ ਭਾਈਵਾਲ ਸੀ। CCMHS ਇਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਖੇਡ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ

ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਿਵਿਸ਼� ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋਗੇ: 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ� ਬੁਿਨਆਦ�

ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਿਮਕਾ



ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਨੀਂਹ



ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਨੀਂਹ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਦੇ ਮੂਲ ਿਵੱਚ ਹੈ। ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਮੁੱਖ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾਵ� � ਪੇਸ਼ ਕਰ�ਗੇ ਜੋ ਿਕ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਬੋਲਦੇ ਸਮੇਂ ਢੱੁਕਵੀਂ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ। ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ,

ਤੁਸੀਂ ਖੇਡ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਹੋਵੋਗੇ।
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ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਿਮਕਾ

ਇਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨੀਂਹ 'ਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪਕੜ ਬਣਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਫੋਕਸ ਬਣ ਜ�ਦੇ ਹੋ। ਸਭ ਤਂੋ ਪਿਹਲ�, ਤੁਸੀਂ

ਉਨ੍ਹ� ਿਵਵਹਾਰ� ਅਤੇ ਿਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ� � ਦੇਖੋਗੇ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ

ਅਪਨਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਕੇ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ਬਣਾ ਕੇ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ

ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਹੋਵੋਗੇ।

ਸੈਕਸ਼ਨ 3

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ

ਿਜਵਂੇ-ਿਜਵਂੇ ਤੁਸੀਂ ਮਾਿਡਊਲ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਖੁਦ � ਪੱੁਛੋ: ਇਕ ਕੋਚ ਵਜਂੋ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਮੇਰੇ 'ਤੇ ਿਕਵਂੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ? ਇਹ ਭਾਗੀਦਾਰ� 'ਤੇ

ਿਕਵਂੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ? ਆਖਰੀ ਸੈਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ� ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀ� ਦੀ

ਪਛਾਣ ਕਰ ਕੇ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।



ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਕੋਚ ਬਣਨ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਕ ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸਪੂਰਨ ਕਦਮ ਉਠਾ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਿਕ

ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਮਹੱਤਵ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 45 ਤਂੋ 60 ਿਮੰਟ ਦਾ ਸਮ� ਲੱਗੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਕਈ ਿਸਿਟੰਗ ਿਵੱਚ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ

ਹੋ। 

ਿਜਵਂੇ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਰੋਤ� ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇਵ�ਗੇ ਿਜਨ੍ਹ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਤੁਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਅਤੇ ਹੋਰਨ�

ਲੋਕ� ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਸਰੋਤ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ



ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਭਲਾਈ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹ� ਨਾਲ ਮਿਹਸੂਸ

ਕਰਨ, ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਉਨ੍ਹ� � ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ, ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਹਾਸਲ ਕਰਨ, ਜੀਵਨ ਦੇ

ਆਮ ਤਣਾਵ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ, ਉਤਪਾਦਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਸਮੁਦਾਇ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇਣ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਬਨਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਲੈਸਨ 2 ਿਵੱਚੋਂ 7

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਨੀਂਹ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਭਲਾਈ ਦੀ ਇਕ ਅਵਸਥਾ ਹੈ।



ਵਧੀਆ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਆਤਮ-ਸਵੀਿਕ੍ਰਤੀ, ਦੂਸਿਰ� ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੰਧ, ਸੁਤੰਤਰਤਾ,

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਵਕਾਸ, ਜੀਵਨ ਤਂੋ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਮੁਦਾਇ� ਿਵੱਚ ਏਕੀਕਰਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ, ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਸੱਖੋਗੇ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਿਵੱਚ ਵਧੀਆ ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ� �

ਿਕਵਂੇ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਇੱਕ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ (Keyes, 2003). ਇਸ ਿਵੱਚ

ਿਵਚਾਰ�, ਿਵਵਹਾਰ� ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਿਵੱਚ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬਦਲਾਵ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਸੰਕਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਸੇ

ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਾਰਜ ਕਰਨਾ, ਦੂਸਿਰ� ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੰਧ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ

ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਸਮੁਦਾਏ ਲਈ ਸਾਰਥਕ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ [ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (Public Health

Agency of Canada), 2006]।

ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਿਗਰਾਵਟ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ

ਿਕਉਂਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਸਬੰਿਧਤ ਹਨ, ਪਰ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਧਾਰਨਾਵ� ਹਨ।



ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਵਧੀਆ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਬਣਾਈ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ,

ਜੋ ਲੋਕ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਿਫਰ ਵੀ ਖਰਾਬ ਮਾਨਿਸਕ

ਿਸਹਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਚੱਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਨਾਲ ਿਜਊਣ ਵਾਲੇ

ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਪੱਤੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾ ਕੇ ਵਧੀਆ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਪੱਤੀ� ਅਿਜਹੇ ਕੌਸ਼ਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਸਾ� ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅੰਦਰੂਨੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਪੱਤੀ� ਿਵੱਚ ਆਤਮ-ਿਨਯਮਨ, ਆਤਮ-ਚਰਚਾ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗੀਪਣ ਵਰਗੇ ਕੌਸ਼ਲ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।



ਬਾਹਰੀ  ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਪੱਤੀ� ਿਵੱਚ ਰਸਮੀ ਸਮਰਥਨ ਨੱੈਟਵਰਕ (ਕੌਂਸਲਰ, ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ) ਅਤੇ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਸਮਰਥਨ

ਨੱੈਟਵਰਕ (ਦੋਸਤ, ਸਾਥੀ ਕਰਮਚਾਰੀ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਮੁੱਚੇ ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ � ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਲਈ

ਮਾਨਿਸਕ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਨਾਲ ਪਰਸਪਿਰਕ ਿਕਿਰਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਰਸਪਿਰਕ ਿਕਿਰਆ ਿਕਵਂੇ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਲਈ, ਤੁਸੀਂ NCCP ਬੇਿਸਕ ਮੈਂਟਲ ਸਿਕੱਲਜ਼ (NCCP Basic Mental Skills) ਵਰਕਸ਼ਾਪ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੰਮਕਾਜ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਓ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਥੋੜੀ ਹੋਰ ਗਿਹਰਾਈ ਨਾਲ

ਚਰਚਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੀਏ।

ਭਲਾਈ
ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਿਸਹਤ, ਭਲਾਈ � ਦੇਖਣ ਦਾ ਇਕ ਸਰਲ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਪਰ ਭਲਾਈ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਇਸ � 4 ਖੇਤਰ� ਿਵੱਚ ਵੰਡਦੇ ਹ�:

ਸਰੀਰਕ, ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ/ਅਿਧਆਤਮਕ/ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ।

https://coach.ca/nccp-basic-mental-skills


ਆਰਕਿਟਕ ਿਵੰਟਰ ਗੇਮਜ਼ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਮੇਟੀ (Arctic Winter Games International Committee)

ਅਤੇ AWG 2023 ਮੇਜ਼ਬਾਨ ਸੁਸਾਇਟੀ



ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਇਕ ਬੰਦ ਮਾਰਕਰ ਤੋਂ ਦੂਸਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ Tab ਅਤੇ Shift+Tab ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਮਾਰਕਰ ਖੋਲਣ ਲਈ Enter ਜ� ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।

ਖੁੱਲੇ ਮਾਰਕਰ ਦੀ ਸਾਮੱਗਰੀ � ਸਕਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਤੀਰ ਕੁੰਜੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ
ਕਰੋ।

ਇਕ ਖੁੱਲੇ ਮਾਰਕਰ ਤੋਂ ਦੂਸਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਸੱਜੇ ਤੀਰ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਮਾਰਕਰ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ Esc ਦਬਾਓ।

ਸੁਝਾਅ: ਹਰੇਕ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਖੇਤਰ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਪੜਨ ਲਈ ਹੇਠ� ਲੇਬਲ ਕੀਤੇ ਗਏ ਗਰਾਿਫਕ 'ਤੇ 4 ਬਟਨ ਦੇਖੋ। 













1. ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ

ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ ਭਲਾਈ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤਣਾਵ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ
ਖੇਤਰ ਇਕ ਸਮੁਦਾਇ ਿਵੱਚ ਇਕ ਭੂਿਮਕਾ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਮੇਦਾਰੀ� � ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਾਥੀ� ਦੁਆਰਾ ਭਰੋਸਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ
ਨਾਲ ਿਦ੍ਰੜਤਾ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ।





2. ਭਾਵਨਾਤਮਕ

ਇਹ ਖੇਤਰ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ� ਤਂੋ ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਵੱਧਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਲਚੀਲੇਪਣ, ਆਤਮ-ਜਾਗਰੁਕ, ਸਹਾਨੂਭੂਤੀਪੂਰਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਹੋਣ ਦੀ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ 'ਤੇ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਭਲਾਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਨਾਲ ਵੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਿਜਵਂੇਿਕ ਆਨੰਦ, ਖੁਸ਼ੀ, ਆਸ ਜ�
ਸੰਤੋਸ਼।





3. ਸਾਮਿਜਕ/ਅਿਧਆਤਿਮਕ/ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ

ਸਾਮਾਿਜਕ/ਅਿਧਆਤਿਮਕ/ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਭਲਾਈ ਕੁਝ ਹੋਰ ਖੇਤਰ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਵਾਸਤਿਵਕ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਿਫਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਹ� ਦੀ ਭਲਾਈ ਉਨ੍ਹ� ਕੁਨੈਕਸ਼ਨ� ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਅਰਥ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਖੋਜਣ ਦੀ ਸਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ ਤਂੋ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਅਸੀਂ
ਦੂਸਿਰ� ਨਾਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ�, ਸਾਡਾ ਸ�ਝਾ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਇਿਤਹਾਸ, ਕਲਾ ਜ� ਪ੍ਰਿਕਰਤੀ ਵੀ। ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਦੁਨੀਆ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ� ਮਾਨਤਾਵ�
ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਅਿਧਆਤਮਕ ਭਲਾਈ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ।





4. ਸਰੀਰਕ

ਕੋਚ� ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਵਜਂੋ, ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ ਪ੍ਰਤੀ ਸੰਭਾਿਵਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਜਾਣੰੂ ਹੋਵੋਗੇ। ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਿਫੱਟ ਅਤੇ
ਵਧੀਆ ਿਸਹਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਬਨਾਉਣ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਿਸਹਤ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ
ਹਨ।
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ਿਚੰਤਨ

ਸਾਿਰ� ਲਈ ਭਲਾਈ

ਇਹ ਜ�ਚਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮ� ਕੱਢੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਕੀ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।1

ਇੱਥੇ ਵਰਿਣਤ 4 ਖੇਤਰ� ਿਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਤਂੋ ਭਲਾਈ ਦੇ 1 ਤੱਤ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ।2

ਹਰੇਤ ਤੱਤ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਤਂੋ ਪੱੁਛੋ:

ਜਦੋਂ ਉਸ ਤੱਤ ਦੀ ਕਮੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤ� ਮੈ�  ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਭਲਾਈ ਦੇ ਉਸ ਤੱਤ � ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�?

3

ਖੁਦ ਦੀ ਭਲਾਈ � ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਸਾ� ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ
ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਇਸ ਅਿਭਆਸ � ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਮਾਿਡਊਲ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ

ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ।



ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਹੀ ਮਾਇਿਨ� ਿਵੱਚ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਜੀਿਵਤ ਅਨੁਭਵ� ਦਾ ਭਲਾਈ 'ਤੇ ਕੀ

ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਂੈਦਾ ਹੈ।

ਨੈਸ਼ਨਲ ਕੋਿਚੰਗ ਸੈਰਟੀਿਫਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (National Coaching Certification Program - NCCP) ਿਵੱਚ ਿਸੱਖਣ ਦੇ ਮੌਕੇ

ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਕੋਿਚੰਗ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ। coach.ca ਦੇ ਵੱਖਰਾਪਣ ਅਤੇ ਸਮਾਵੇਸ਼ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ।

ਸਰੋਤ� ਦੇ ਇਸ ਵੱਧਦੇ ਸੈੱਟ ਿਵੱਚ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵੱਚ ਮਿਹਲਾਵ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਕੋਿਚੰਗ ਿਵੱਚ ਨਸਲਵਾਦ ਿਵਰੋਧੀ, ਸਵਦੇਸ਼ੀ ਕੋਿਚੰਗ,

2SLGBTQI+ ਐਥਲੀਟ� ਅਤੇ ਕੋਚ� ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਅਪਾਹਜ ਐਥਲੀਟ� � ਕੋਿਚੰਗ ਦੇਣਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਭਲਾਈ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਸਮਝ ਦੇ ਨਾਲ, ਆਓ ਿਵਚਾਰ ਕਰੀਏ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀ

ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਿਦਖਦਾ ਹੈ, ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਵਂੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਕਈ ਸੰਕੇਤਕ ਹਨ

(Keyes, 2007)। ਆਓ ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇਨ੍ਹ� ਸੰਕੇਤਕ� ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਈਏ।

 ਸੁਝਾਅ: ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਗਤੀਿਵਧੀ 7 ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ� ਦਾ ਇਕ ਸੈੱਟ ਹੈ। ਦੂਸਰੇ ਪਾਸੇ ਸਾਮੱਗਰੀ ਦੇਖਣ ਲਈ ਹਰੇਕ
ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

https://coach.ca/
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ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਫਿਲੱਪ ਿਚਨ੍ਹ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ Tab ਕੁੰਜੀ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਚੁਣੇ ਗਏ ਕਾਰਡ � ਫਿਲੱਪ ਕਰਨ ਲਈ Enter ਜ� ਿਫਰ ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।

ਟੈਕਸਟ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਸਕਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਤੀਰ ਕੁੰਜੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਿਪਛਲੇ ਜ� ਿਫਰ ਅਗਲੇ ਤੀਰ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ Tab ਕੁੰਜੀ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਿਪਛਲਾ ਜ� ਅਗਲਾ ਕਾਰਡ ਦੇਖਣ ਲਈ Enter ਜ� ਿਫਰ ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।

ਖੁਦ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਕਾਰਾਤਮਕ ਿਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ
ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਖੁਦ ਅਤੇ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੇ
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਹੱਿਸ� � ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ
ਹੈ ਅਤੇ ਪਸੰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
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ਚੁਣੌਤੀ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਖੁਦ ਦੀ
ਸਮਰੱਥਾ ਿਵੱਚ ਅੰਤਰਿਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ,

ਿਨਰੰਤਰ ਿਵਕਾਸ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ
ਹੈ

ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਜੀਵਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਜਸ
ਦੀ ਇਕ ਿਦਸ਼ਾ ਅਤੇ ਅਰਥ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਮਾਨਕ� ਅਤੇ ਮੁੱਲ�
ਅਨੁਸਾਰ ਿਜਊਂਦਾ ਹੈ
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ਗਰਮਜੋਸ਼ੀ ਵਾਲੇ, ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਬੰਧ
ਬਣਾਏ ਹਨ, ਜ� ਿਫਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਆਪਣੀ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ� ਗਤੀਿਵਧੀ� �
ਸਮਾਜ ਅਤੇ/ਜ� ਦੂਸਿਰ� ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ
ਅਤੇ ਮੁੱਲਵਾਨ ਮੰਨਦਾ ਹੈ।

ਇਕ ਸਮੁਦਾਇ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਹੋਣ, ਅਤੇ
ਉਨ੍ਹ� ਤੋਂ ਆਰਾਮ, ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਹੈ
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ਿਜਵਂੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਤਂੋ ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਿਸੱਟੇ 'ਤੇ ਪਹੁੰਚੇ ਿਕ ਇਹ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹੇ ਕਈ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ

ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਦਖਣ ਅਤੇ ਲੱਗਣ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ

ਹੋਣ 'ਤੇ ਲੋਕ ਿਕਹੋ-ਿਜਹੇ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਦੇ ਵੱਖਰੇਪਣ ਦਾ ਕਾਰਨ, ਤੁਹਾ� ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਆਪਣੇ ਆਮ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨਗੇ ਤ� ਜੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੰਭਾਿਵਤ ਬਦਲਾਵ� ਦੀ

ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕੋ। ਅਗਲੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਜਾਣਨ ਵੱਲ ਵਧੇਰੇ ਿਧਆਨ ਦੇਵ�ਗੇ ਤਂੋ ਜੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕ

ਆਧਾਰ ਰੇਖਾ ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰ ਸਕੋ। ਇਹ ਆਧਾਰ-ਰੇਖਾ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ ਿਕ ਕੋਈ ਭਾਗੀਦਾਰ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ

ਿਰਹਾ ਹੈ ਜ� ਿਫਰ ਉਸ � ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਮਾਨਿਸਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੰੁਦਾ ਹ�, ਮੈਂ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲਗਦਾ ਹ�? ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹ�?
ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ�?

ਮਾਨਿਸਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ? ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹ�?
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ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ

ਇਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਫੁਟਬਾਲ ਕੋਚ Paul LaPolice (ਪਾਲ ਲਾਪੋਲਾਈਸ) ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਕਵਂੇ ਕਰਦਾ ਹੈ,

ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਵੀਡੀਓ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਲੈਸਨ 3 ਿਵੱਚੋਂ 7

ਕੋਚ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ

ਇਹ ਅਗਲਾ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ
ਭੂਿਮਕਾ 'ਤੇ ਕੇਂਦਿਰਤ ਹੋਵੇਗਾ। ਿਜਵਂੇ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ � ਪੂਰਾ
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਇਕ ਕੋਚ ਦੀ� ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਭੂਿਮਕਾਵ� ਿਵੱਚੋਂ ਇਕ ਹੈ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਆਪਣੀ
ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪਿਹਲ ਦੇਣਾ।



ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਇਕ ਕੋਚ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਮੁੱਖ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਸਰਗਰਮ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:

ਵੀਡੀਓ ਪ੍ਰਤੀਿਲਪੀ –

ਕੁਆਰਟਰ ਬੈਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਿਦਨ ਦੀ ਸਾਡੀ ਪਿਹਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਹੈ ਿਕ ਜੀਵਨ ਬਾਰੇ 15 ਿਮੰਟ ਬੈਠ ਕੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੀਏ, ਸਹੀ ਹੈ ਨਾ? ਫੁਟਬਾਲ
ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ, ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਖਡਾਰੀ� � ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਪਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਠੀਕ ਹੈ? ਅਤੇ ਇਹ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਹੋਵੇ, ਤ� ਚਲੋ ਿਸਰਫ ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਤਂੋ ਵੱਧ ਕਰਦੇ ਹ�, ਆਓ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੀਏ ਿਕ ਅਸੀਂ
ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹ� ਅਤੇ ਿਸਰਫ ਇਹ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹ� ਿਕ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਕੀ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਅਸਲੀਅਤ ਿਵੱਚ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਸ਼ਾਿਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਠੀਕ ਹੈ? ਤੁਸੀਂ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਸਾਰੀ� ਚੀਜ਼� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਕ
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਚ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਹੈ ਨਾ? ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਇਸ ਤਂੋ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੇ ਿਖਡਾਰੀ� ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰੋ, ਉਨ੍ਹ� � ਖਰਾਬ ਨਾ
ਕਰੋ। ਉਨ੍ਹ� � ਤੁਹਾ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ� ਜਾਣ ਵਾਲੀ� ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ
ਚੀਜ਼� � ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ, ਠੀਕ ਹੈ? ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਲਈ ਇਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ
ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਨ੍ਹ� ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗੱਲ� ਦਾ ਪ੍ਰਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾਣਨਾ ਤ� ਜੋ ਿਕ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ � ਨੋਿਟਸ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵੇ।



ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਫਰਜ਼

ਕੋਚ ਵਜਂੋ, ਸਾਰੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡਾ ਫਰਜ਼ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਫਰਜ਼ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਿਨਊਨਤਮ ਮਾਨਕ ਦਾ

ਹਵਾਲਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਗੀਦਾਰ� ਲਈ ਇਕ ਕੋਚ ਦੀ ਿਨਊਨਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਹੈ: 

ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸਮਾਵੇਸ਼ੀ ਿਸਖਲਾਈ ਮਾਹੌਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

ਸੰਕਟ � ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣਾ

ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਇਕ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਮਾਹੌਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ

ਜਦੋਂ ਲੋੜ ਪਵੇ, ਤ� ਹਵਾਲਾ ਦੇਣਾ



ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ, ਿਕ ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਫਰਜ਼ ਦੀ� ਕੁਝ ਸੀਮਾਵ� ਹਨ। ਤੁਸੀਂ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਭਾਗੀਦਾਰ ਿਜਨ੍ਹ� � ਤੁਸੀਂ ਕੋਿਚੰਗ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ

ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਤੁਹਾ� ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਗਾਰਡੀਅਨ � ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਚੰਤਾ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

NCCP ਆਚਾਰ ਸੰਿਹਤਾ ਦੇ 3 ਮੂਲ ਿਸਧ�ਤ ਹਨ:

ਅਗਵਾਈ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਪੁਣਾ

ਇਹ ਿਸਧ�ਤ ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਕੋਲ ਮੌਜੂਦ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਅਿਧਕਾਰ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ

ਇਹ ਿਸਧ�ਤ ਸਾਰੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਸੱਚਾਈ



ਇਸ ਿਸਧ�ਤ ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਅਖੰਡਤਾ ਜੋ ਿਕ ਸਾਰੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦਾ ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ, 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਨ੍ਹ� ਮੂਲ ਿਸਧ�ਤ� ਿਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਲਈ, ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਸਬੰਧ ਨੈਿਤਕ ਮਾਨਕ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ� ਦੀ ਿਕ ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ

NCCP ਕੋਚ ਅਤੇ NCCP ਕੋਚ ਿਵਕਾਸਕਰਤਾ ਤਂੋ ਆਸ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ ਜ� ਿਫਰ ਮੈਦਾਨ ਤਂੋ ਬਾਹਰ।

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ 3 ਫਲੈਸ਼ਕਾਰਡ 3 ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ 3 ਨੈਿਤਕ ਮਾਨਕ ਿਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਦਾ ਸਹੀ ਮੂਲ ਿਸਧ�ਤ ਨਾਲ ਿਮਲਾਨ ਕਰ

ਸਕਦੇ ਹੋ? ਆਪਣੇ ਜਵਾਬ � ਚੈੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਡ � ਪਲਟੋ।

ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਕਾਰਡ ਚੁਣਨ ਲਈ Tab ਅਤੇ Shift+Tab ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਚੁਣੇ ਗਏ ਕਾਰਡ � ਫਿਲੱਪ ਕਰਨ ਲਈ Enter ਜ� ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।

ਟੈਕਸਟ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਸਕਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਤੀਰ ਕੁੰਜੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਿਸਧ�ਤ: 

ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ

ਿਮਆਰ: 

ਜਦੋਂ ਲੋੜ ਪਵੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕੌਸ਼ਲ
ਵਾਲੇ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� � ਬੁਲਾਓ



ਹਰੇਕ ਿਸਧ�ਤ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਨੈਿਤਕ ਮਾਨਕ� ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ� NCCP ਆਚਾਰ ਸੰਿਹਤਾ � ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ। 



ਿਸਧ�ਤ:

ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਸੱਚਾਈ

ਿਸਧ�ਤ: 

ਅਗਵਾਈ ਅਤੇ
ਪੇਸ਼ੇਵਰਪੁਣਾ

ਸੁਝਾਅ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ PDF ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਰਾਊਜ਼ਰ ਸੈਿਟੰਗਸ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਜ� ਤ� ਡਾਊਨਲੋਡ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਿਫਰ ਤੁਰੰਤ ਇਕ ਨਵਂੇ ਬਰਾਊਜ਼ਰ ਟੈਬ ਿਵੱਚ ਖੱੁਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਮਆਰ: 

ਇਸ ਸਨਮਾਨਜਨਕ ਅਤੇ
ਸਮਾਵੇਸ਼ੀ ਖੇਡ ਮਾਹੌਲ
ਸਥਾਿਪਤ ਕਰੋ।

ਿਮਆਰ: 

ਭਾਗੀਦਾਰ-ਕਂੇਦਿਰਤ
ਨਜ਼ਰੀਆ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।



NCCP ਆਚਾਰ ਸੰਿਹਤਾ.pdf

1.3 MB

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ

ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਦੀ� ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ� � ਿਨਭਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾ� ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸਮਝ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਕੀ

ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖੇਡ� ਿਵੱਚ, ਅਸੀਂ 3 ਿਕਸਮ ਦੇ ਕਾਰਕ� 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹ�:ਵਾਤਾਵਰਿਣਕ, ਖੇਡ-ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਿਵਸ਼ੇਸ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਮੋਬਾਈਲ ਯੰਤਰ 'ਤੇ ਹੋ, ਤ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਸਰੋਤ � ਖੋਲੋ। ਇਸ � ਸਹੇਜਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਬਰਾਊਜ਼ਰ ਦੇ
ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਉਸ ਯੰਤਰ 'ਤੇ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਫਾਈਲ� � ਸਹੇਜਨ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਹੋ।

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/SJpe5jzhx5NBUAHI-NCCP%2520%25E0%25A8%2586%25E0%25A8%259A%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B0%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A9%25B0%25E0%25A8%25B9%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25BE.pdf


ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਕਾਰਕ ਉਸ ਹਵਾਲੇ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕ ਅਸੀਂ ਰਿਹੰਦੇ ਹ�, ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਖੇਡਦੇ ਹ�। ਉਨ੍ਹ� ਦਾ

ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਅਨੁਕੂਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ� ਕਾਰਕ� ਿਵੱਚ

ਭੌਿਤਕ ਵਾਤਾਵਰਣ (ਸਥਾਨ, ਮੌਸਮ, ਸ਼ੋਰ), ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ (ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ/ਗਾਰਡੀਅਨ� ਜ� ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ) ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰ

(ਆਸ� ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਖੇਡ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਕ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂ ਤਂੋ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮੁਕਾਬਲੇਬਾਜ਼ੀ ਦਾ ਦਬਾਅ (ਿਜੱਤਣਾ ਜ� ਹਾਰਣਾ) ਜ�

ਭਾਰ ਵਰਗ� � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਾਤਾਵਰਿਣਕ ਕਾਰਕ� ਅਤੇ ਖੇਡ-ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਕ� ਤਂੋ ਇਲਾਵਾ, ਹਰੇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੇ ਆਪਣੇ ਿਨੱਜੀ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ� ਦਾ ਿਕ

ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਵੇਗਾ। ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਆਓ, ਇਸ ਅਗਲੇ

ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣਨ ਲਈ ਕਰੀਬ ਤਂੋ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੀਏ।



ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣਨਾ

ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣਨਾ ਖੇਡ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ, ਪੂਰੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਜਾਣਨਾ ਹੈ। ਹੇਠ� ਪਛਾਣੇ ਗਏ ਤੱਤ� 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਇਨ੍ਹ� ਿਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਿਕਵਂੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਹੇਠ� ਦੇ ਤੱਤ ਇਕ-ਦੂਸਰੇ � ਿਕਵਂੇ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ

ਹਨ।

ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਪੜਾਅ

ਅਸਮਰਥਤਾਵ� ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ�



ਇੱਥੇ ਵਰਿਣਤ ਤੱਤ ਸੰਪੂਰਨ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਭਾਗੀਦਾਰ � ਇਕ ਪੂਰਨ ਿਵਅਕਤੀ ਵਜਂੋ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਿਜਨ੍ਹ� ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਤੁਸੀਂ ਕੋਿਚੰਗ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹ� � ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ, ਮੌਜੂਦਗੀ ਜ� ਿਫਰ ਦੂਸਿਰ� ਨਾਲ

ਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ � ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਛਾਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਿਜਨਸੀ ਰੁਝਾਨ

ਖੇਡ ਵੱਲ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪ੍ਰੇਰਣਾ

ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਿਲੰਗ

ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ

ਲੈਂਿਗਕ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਸਮੀਕਰਨ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਝ

ਯੋਗਤਾਵ�

ਸਮਾਿਜਕ-ਆਰਿਥਕ ਕਾਰਕ

ਦੂਜੇ ਤੱਤ

ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਇਕ �ਤਰ ਿਵਕਲਪ ਤੋਂ ਦੂਸਰੇ �ਤਰ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ Tab ਅਤੇ Shift+Tab ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।
 

ਆਪਣਾ �ਤਰ ਚੁਣਨ ਜ� ਿਫਰ ਅਣਚੁਿਣਆ ਕਰਨ ਲਈ ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।



SUBMIT

ਇਕ ਵਾਰ ਇਕ ਿਵਕਲਪ ਚੁਣਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸਬਿਮਟ ਬਟਨ 'ਤੇ Tab ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਪੇਸਬਾਰ ਜ� ਿਫਰ
Enter ਦਬਾਓ।

ਸਵਾਲ � ਿਫਰ ਤੋਂ ਲੈਣ ਲਈ, ਟੇਕ ਅਗੇਨ ਬਟਨ 'ਤੇ Tab ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਪੇਸਬਾਰ ਜ� Enter ਦਬਾਓ।

ਹੁਣ ਜਦਿਕ ਤਸੁੀਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ� ਬਾਰ ੇਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਕਹੜੇ ਖਡੇ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਕ ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ � ਅਨਕੁਲੂਤਮ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਤੋ ਂਖਰਾਬ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਵਲੱ ਿਲਜਾ

ਸਕਦੇ ਹਨ? ਹੇਠ� ਿਦੱਤ ੇਗਏ 4 ਿਵਕਲਪ� ਿਵਚਂੋੱ ਉਹ ਸਾਰ ੇਚੁਣੋ ਜੋ ਿਕ ਲਾਗ ੂਹੰੁਦੇ ਹਨ।

ਟੀਮ ਦੇ ਸਾਥੀ� ਅਤੇ ਕੋਚ� ਨਾਲ ਸਬੰਧ (ਖੁਦ � ਟੀਮ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਾ ਮਿਹਸੂਸ
ਹੋਣਾ)

ਿਜੱਤਣ ਦਾ ਦਬਾਅ

ਸੱਟ

ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਕਰਨਾ (ਇਕ ਖੇਡ � ਛੱਡ ਦੇਣਾ, ਮੁਕਾਬਲੇਬਾਜ਼ੀ ਵਾਲੀ ਖੇਡ
ਤਂੋ ਮਨੋਰੰਜਕ ਖੇਡ ਵੱਲ ਰੁਖ ਕਰਨਾ)



ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਤ� ਉਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ ਸੰਕੇਤਕ� � ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਭਾਗੀਦਾਰ

ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ� ਉਹ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਿਦਖ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਅਕਸਰ, ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਤ� ਤੁਸੀਂ ਦੂਸਿਰ� ਨਾਲ ਿਵਵਹਾਰ, ਰੂਪ-ਰੰਗ ਜ� ਿਫਰ

ਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:

ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜੋ ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੱਸਮੁਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ



ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋ ਹਫਿਤ� ਜ� ਿਫਰ ਇਸ ਤਂੋ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਇਸ ਤਰ੍ਹ� ਦੇ ਬਦਲਾਵ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਹ ਉਹ ਸਮ� ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ

ਭਾਗੀਦਾਰ � ਵਾਧੂ ਸਮਰਥਨ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਆਪਣੇ ਫੈਸਲੇ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਮੰਗਣ ਤਂੋ

ਿਹਚਿਕਚਾਓ ਨਾ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਹੋ।

ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ: ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣੋ

ਇਸ ਅਗਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਾਤਾਵਰਣ, ਆਪਣੀ ਖੇਡ ਅਤੇ ਿਜਨ੍ਹ� ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਤੁਸੀਂ ਕੋਿਚੰਗ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹ� ਦੀ

ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਬਣਾ ਕੇ ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣਨ ਬਾਰੇ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ, ਉਸ � ਲਾਗੂ ਕਰੋਗੇ। ਇਸ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ

ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ� ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਟਂੈਪਲੇਟ ਵੀ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੋਈ ਭਾਗੀਦਾਰ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਸ � ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਜ� ਿਫਰ ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਥੱਿਕਆ
ਹੋਇਆ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ

ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜੋ ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੋਸਤਾਨਾ ਿਵਵਹਾਰ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਉਹ ਬੇਸਬਰਾ ਅਤੇ ਿਚੜਿਚੜਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ

ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜੋ ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੇਡ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦ੍ਰੜਤਾ ਿਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਿਭਆਸ ਤਂੋ ਖੰੁਝ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਿਫਰ ਦੇਰੀ ਨਾਲ
ਪਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ ਭਾਗੀਦਾਰ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਿਧਆਨ ਆਕਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ

ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੇ ਵਜ਼ਨ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਬਦਲਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਿਫਰ ਉਹ ਆਪਣੀ ਿਨੱਜੀ ਸਵੱਛਤਾ 'ਤੇ ਘੱਟ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣੋ.pdf

437.9 KB

ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਏ ਗਏ ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣੋ ਟਂੈਪਲੇਟ ਜ� ਿਫਰ ਕਾਗਜ਼ ਦੀ ਇਕ ਖਾਲੀ ਸ਼ੀਟ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਿਕਸੇ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜ� ਿਫਰ ਟੀਮ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਜਸ � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕੋਿਚੰਗ ਿਦੰਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਟੀਮ ਲਈ ਇਕ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਿਤਆਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸੀਂ ਸਮੂਹ ਦੇ ਹਰੇਕ ਕਾਰਕ
'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋਗੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, “ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ ਟੀਮ ਸਮਾਨ �ਨਤ ਸਮਰੱਥਾਵ� �
ਸ�ਝਾ ਕਰਦੀ ਹੈ”
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PDF ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਪੇਪਰ � ਿਵਭਾਿਜਤ ਕਰੋ।2

ਿਸਖਰ ਵਾਲੇ ਖੱਬੇ ਬੋਕਸ ਤਂੋ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕਾਰਕ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼
ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

3

ਇਸ ਤਂੋ ਅੱਗੇ, ਿਸਖਰ ਵਾਲੇ ਸੱਜੇ ਬੋਕਸ ਿਵੱਚ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਖੇਡ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਾਰਕ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

4

ਹੇਠ ਖੱਬੇ ਬੋਕਸ ਿਵੱਚ, ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕਾਰਕ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜ� ਟੀਮ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਭਾਗੀਦਾਰ
ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

5

ਆਖਰੀ ਬੋਕਸ ਿਵੱਚ, ਉਨ੍ਹ� ਬਦਲਾਵ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹ� ਕਾਰਕ� � ਅਨੂਕੂਿਲਤ ਜ� ਘੱਟ ਕਰਨ
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਸ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਕੀ ਉਹ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜ�
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਉਨ੍ਹ� ਕਾਰਕ� 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਜਨ੍ਹ� ਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਕੁਝ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ
ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਿਪੱਠਭੂਮੀ � ਨਹੀਂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ
ਹੋਰਨ� ਕਾਰਕ� ਿਜਵੇਂਿਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬੁੱਧੀਮਤਾ ਜ� ਿਫਰ ਖੇਡ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਵਰਗੇ ਹੋਰਨ�
ਕਾਰਕ� � ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।

6
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ਇਸ ਟੂਲ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਿਕਸੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਜ� ਟੀਮ ਦੇ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ

ਿਮਲ ਸਕੇ ਿਕ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ� � ਘੱਟ ਕਰ ਕੇ ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਕਵਂੇ

ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਪੂਰੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਬਦਲਾਵ ਕਦੋਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ

ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਵ � ਦਰਸਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ  ਿਸਖਲਾਈ ਮਾਹੌਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਿਵਸਥਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸੀਂ ਇਸ � ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਫਰ ਤੋਂ ਪੂਰਾ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਕੀ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਚੰਗ ਿਵੱਚ ਿਲਆਉਂਦੇ ਹਨ?



ਇਹ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਮਾਹੌਲ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ

ਿਸਹਤ � ਪਿਹਲ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਭਾਗੀਦਾਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਨ੍ਹ� ਿਵੱਚ ਆਪਣੇਪਣ, ਸਬੰਧ ਅਤੇ ਸਮਾਵੇਸ਼ ਦੀ ਭਾਵਨਾ

ਿਵਕਿਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (Gilbert, 2017)।

ਇਕ ਿਸਹਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਨਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਿਵਚਾਲੇ ਇਕ ਸਮੂਿਹਕ ਯਤਨ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਕ

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿਜਨ੍ਹ� ਉਪਕਰਨ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਹ� ਿਵੱਚ

ਟੀਮ ਦੇ ਿਨਯਮ, ਮੁੱਖ ਮੁੱਲ, ਆਸ� ਅਤੇ ਰੂਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸਰੋਤ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਇਕ PDF ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਇਹ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਨ੍ਹ� ਿਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ

ਉਪਕਰਨ ਇਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸਮਾਵੇਸ਼ੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਿਕਵਂੇ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਿਜਹਾ ਵੀ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹਰੇਕ ਉਪਕਰਨ ਦੇ

ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹਰੇਕ ਉਪਕਰਨ ਦੇ ਮੁੱਖ ਤੱਤ� � ਿਕਵਂੇ ਿਵਕਿਸਤ ਅਤੇ ਸੰਚਾਿਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ PDF � ਇੱਥੇ ਡਾਊਨਲੋਡ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ

ਹੋ।

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਉਪਕਰਣ.pdf

421.6 KB

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/MXBOd62jCrX_D-i3-%25E0%25A8%2587%25E0%25A9%25B1%25E0%25A8%2595%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%25B9%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25AE%25E0%25A9%25B0%25E0%25A8%25A6%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2596%25E0%25A8%25B2%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25A3%2520%25E0%25A8%25B2%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%2589%25E0%25A8%25AA%25E0%25A8%2595%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25A3.pdf


ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ

ਇਕ ਕੋਚ ਵਜਂੋ, ਤੁਸੀਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ� ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਿਮਆਰ ਸੈੱਟ ਕਰ

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਵਵਹਾਰ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਨਾਲ ਿਕਵਂੇ ਸੰਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਉਨ੍ਹ� ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਤਂੋ ਕੀ ਉਮੀਦ

ਕਰਦੇ ਹੋ। ਓਲੰਪੀਅਨ Elizabeth Manley(ਐਲੀਜ਼ਾਬੇਥ ਮੈਨਲੀ) ਦੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਵ� ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਵੀਡੀਓ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।



ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ� ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹਰੇਕ ਆਈਟਮ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਟੋਨ � ਸੈੱਟ

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇਗੀ।

ਵੀਡੀਓ ਪ੍ਰਤੀਿਲਪੀ –

ਸਾਿਰ� � ਨਮਸਤੇ। ਮੈਂ ਓਲੰਿਪਕ ਚ�ਦੀ ਤਮਗਾ ਜੇਤੂ ਐਲੀਜ਼ਾਬੇਥ ਮੈਨਲੀ ਹ�, ਿਜਵਂੇਿਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਮੇਰਾ - ਤੁਸੀਂ
ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ, ਕੈਲਗਰੀ ਓਲੰਿਪਕ ਿਵੱਚ ਮੇਰਾ ਸਮ�, ਇਹ ਅਸਲੀਅਤ ਿਵੱਚ ਮੇਰੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਮਾਨਿਸਕ ਭਲਾਈ �ਤੇ
ਿਨਰਭਰ ਸੀ। ਅਤੇ ਇਕ ਕੋਚ ਵਜਂੋ, ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਕਵਂੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਹੁਣ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰਸਤੇ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸੰਗਠਨ� ਕੋਲ
ਉਪਲੱਬਧ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦਾ ਲਾਭ ਉਠਾਓ। ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ
ਪੂਰਾ ਸਮ� ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਲਈ �ਥੇ ਹਾਜ਼ਰ ਰਹੋ। ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਜਗਾ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਿਕਸ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ
ਿਗਆਨ ਹੈ, ਤ� ਉਨ੍ਹ� ਸਰੋਤ� ਤੱਕ ਪਹੁੰਚੋ, ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਸਾਡੇ ਖੇਡ ਸੰਗਠਨ� ਕੋਲ ਹਨ। ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਨਹੀਂ
ਪਹੁੰਚਦੀ ਤ� ਮੈਂ ਕਦੇ ਵੀ ਓਲੰਿਪਕ ਤਮਗਾ ਨਹੀਂ ਿਜੱਤ ਸਕਦੀ ਸੀ। ਮੈਂ ਡਰੀ ਹੋਈ ਵੀ ਸੀ। ਮੈਂ ਡਰੀ ਹੋਈ ਸੀ, ਪਰ ਇਹ ਮੇਰਾ ਕੋਚ ਸੀ ਅਤੇ ਇਹ
ਮੇਰਾ ਪਿਰਵਾਰ ਸੀ ਿਜਸ ਨੇ ਮੈ� ਅਸਲੀਅਤ ਿਵੱਚ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕੀਤਾ, ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ। ਇਹ ਸੰਵਾਦ ਜਾਰੀ
ਰਿਹਣ ਿਦਓ, ਠੀਕ ਹੈ? ਇਹ ਸੰਵਾਦ ਜਾਰੀ ਰਿਹਣ ਿਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਐਥਲੀਟ� � ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਦਓ ਿਕ ਸਭ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸ ਤਂੋ ਪਾਰ
ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਮੈਂ ਹਰੇਕ � �ਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ੁਭਕਾਮਨਾਵ� ਿਦੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਓ, ਡਰੋ ਨਹੀਂ, ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਹਾਸਲ
ਕਰਨ ਲਈ ਡਰੋ ਨਹੀਂ। 

�ਿਚਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ –

ਭਲਾਈ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਇਕ ਆਮ ਭਾਸ਼ਾ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰੋ। ਢੱੁਕਵੀਂ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਤਂੋ ਕੁਝ ਿਨਸ਼ਿਚਤ
ਸ਼ਬਦ� � ਹਟਾ ਿਦਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਲਾਈਨ ਸਪਿਰੰਟਸ � ਬੁਲਾਓ “ਲਾਈਨ ਸਪਿਰੰਟਸ,” ਨਾ ਿਕ “ਸੁਈਸਾਇਡ।” ਤੁਸੀਂ ਿਜਸ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ
ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਸ 'ਤੇ ਿਚੰਤਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕਲੰਕ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਿਧਆਨ ਿਕਵਂੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਿਮਸਾਲ ਦੇਣਾ –

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਕੇ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ� ਬਾਰੇ
ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਅਪਨਾਇਆ ਹੈ, ਿਜਵਂੇਿਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜ� ਆਰਾਮ ਤਕਨੀਕ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ (ਸਰੋਤ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ) ਜ�



ਿਫਰ ਿਸਖਲਾਈ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਡੀਬਰੀਿਫੰਗ ਕਰਨਾ

ਚੱੈਕ-ਇਨ ਕਰਨਾ –

ਭਾਗੀਦਾਰ� ਤਂੋ ਪੱੁਛ ਕੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਕੀ ਉਹ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜ� ਿਫਰ ਉਨ੍ਹ� ਦਾ ਿਦਨ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਿਰਹਾ।
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਨਾਉਣ ਅਤੇ ਕਲੰਕ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਤੱਤ ਹੈ। 

ਹਵਾਲੇ ਦੇਣਾ –

ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰ� � �ਿਚਤ ਸਰੋਤ� ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਿਦਓ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕ ਸੂਚਨਾ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਤ� ਜੋ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਸਰੋਤ� � ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਆਮ ਹੋ ਜਾਵੇ।

ਖੁਦਮੁਖਿਤਆਰੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ –

ਖੁਦਮੁਖਿਤਆਰੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਫੈਸਿਲ� ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਨਾ (“ਿਕਉਂਿਕ ਮੈਂ ਅਿਜਹਾ ਿਕਹਾ” ਤਂੋ ਪਰੇ ਜਾਣਾ) ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਿਜਸ
ਿਵੱਚ ਿਕ ਟੀਚਾ ਿਨਰਧਾਰਨ ਅਿਭਆਸ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਕਸਰਤ/ਅਿਭਆਸ ਦੇ ਿਵਚਾਲੇ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ
ਅਨੁਮਤੀ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰ� � ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਿਜੱਥੇ ਵੀ �ਿਚਤ ਹੋਵੇ।

ਸਹਾਇਤਾਕਾਰੀ ਿਦ੍ਰਸ਼� ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨਾ –

ਅਿਜਹੇ ਿਦ੍ਰਸ਼� ਨਾਲ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ � ਸਥਾਿਪਤ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ।
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਿਜਹੇ ਪੋਸਟਰ ਟੰਗੋ ਿਜਨ੍ਹ� 'ਤੇ ਿਕ Kids Help Phone (ਿਕੱਡਸ ਹੈਲਪ ਫੋਨ) ਨੰਬਰ ਹੋਵੇ (ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਯੋਗ
ਉਪਕਰਨ� ਲਈ ਸਰੋਤ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ)



ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਕੋਿਚੰਗ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Coaching Association of Canada) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ
ਿਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਬੰਧ ਿਮਸਾਲ� ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਹੋਰ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ� ਿਵਰੱੁਧ ਖੜਾ ਹੋਣਾ –

ਸਭ ਤਂੋ ਮੱਦਦਗਾਰ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ� ਿਵੱਚੋਂ ਇਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵਰੱੁਧ ਖੜਾ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ
ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਕਲੰਕ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਸੂਖਮ ਹਮਲਾਵਰਤਾ ਦਾ ਸਰਗਰਮ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ।

ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ � ਡਰਾਉਣ, ਅਪਮਾਿਨਤ ਕਰਨ ਅਤੇ/ਜ� ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ � ਸੱਟ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ,ਡਰਾਉਣਾ ਅਤੇ/

ਜ� ਅਣਦੇਿਖਆ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਵਾਲੇ ਿਵਵਹਾਰ ਅਪਰਾਧ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਕਸੇ � ਧਮਕਾਉਣਾ ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ
ਨਾਟਕ ਕਰਨਾ)।

 ਕਲੰਕ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਡਰ ਜ� ਗਲਤਫਿਹਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਕਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਬੁਰਾ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ।

ਸੂਖਮ ਹਮਲਾ  ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਿਟੱਪਣੀ�, ਸਵਾਲ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਰੂੜੀ� ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਭੇਦਭਾਵ � ਮਜ਼ਬੂਤ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਇਰਾਦੇ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬਗੈਰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੇ ਹਨ।



ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ coach.ca ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ Support Through Sport 'ਤੇ ਜਾਓ। ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ
ਇਹ ਿਲੰਕ ਇਕ ਨਵੀਂ ਟੈਬ ਿਵੱਚ ਖੁੱਲੇਗਾ।

COACH.CA

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਅੱਧਾ-ਸਮ�

ਿਵਜ਼ੁਅਲ ਬਰੀਿਥੰਗ ਅਿਭਆਸ

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੁਆਇੰਟ 'ਤੇ ਮਾਿਡਊਲ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭਾਗ ਪੂਰਾ ਕਰ ਿਲਆ ਹੈ। ਆਓ ਇਕ ਿਵਜ਼ੁਅਲ ਜ�
ਆਡੀਓ ਬਰੀਿਥੰਗ ਅਿਭਆਸ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਛੋਟੀ ਬਰੇਕ ਲਈਏ। 

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਅਕਸ ਿਵੱਚ, ਸੀਟੀ � ਦੇਖ ਕੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਗਿਹਰਾ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀ� ਅੱਖ� ਨਾਲ ਲਾਲ ਰੇਖਾ � ਫੋਲੋ
ਕਰੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 4 ਸੈਿਕੰਡ ਲੱਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

1

https://coach.ca/support-through-sport


ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ (ਜ� ਿਫਰ ਕੰਟਰੋਲਡ ਬਰੀਿਥੰਗ) � ਤਣਾਅ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਖੁਦ � ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ

ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋਿੜਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਪਲ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਭਲਾਈ (ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਿਸਕ,

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਮਕ/ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ) � ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿਵਜ਼ੁਅਲ ਬਰੀਿਥੰਗ ਅਿਭਆਸ � ਹੇਠ� ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਜਵਂੇ ਹੀ ਰੇਖਾ ਕਾਲੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਸਾਹ � ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 4 ਸੈਿਕੰਡ ਲਈ ਲਾਈਨ ਦੇ ਹਨੇਰੇ ਵਾਲੇ ਿਹੱਸੇ � ਟਰੇਸ
ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

2

ਬਾਕੀ ਨਾਰੰਗੀ ਰੇਖਾ � 4 ਸੈਿਕੰਡ ਲਈ ਟਰੇਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਾਹ ਛੱਡੋ।3

3 ਤਂੋ 5 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।4



ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ.pdf

443.5 KB

ਆਡੀਓ ਬਰੀਿਥੰਗ ਅਿਭਆਸ

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ



4 ਸੈਿਕੰਡ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਿਖੱਚੋ।1

4 ਸੈਿਕੰਡ ਲਈ ਆਪਣਾ ਸਾਹ ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖੋ।2

4 ਸੈਿਕੰਡ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੱਡੋ। 3

ਇਸ � ਿਜੰਨੀ ਵਾਰ ਚਾਹੋ ਓਨੀ ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।4

00:12

ਸੁਝਾਅ: ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਵੋ, ਤ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਸੂਚੀ ਅਨੁਸਾਰ ਆਡੀਓ ਚਲਾਓ। ਇਹ ਇਕ
ਸੀਟੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਵੇਗੀ, ਜੋ ਿਕ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਦੇਵੇਗੀ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਕੀਬੋਰਡ ਨਾਲ
ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸੀਂ ਸਪੇਸਬਾਰ ਜ� Enter ਕੁੰਜੀ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਡੀਓ � ਚਲਾ
ਅਤੇ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ।

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/rkgfVNDHtYsl-nGM-%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B9%2520%25E0%25A8%25B2%25E0%25A9%2588%25E0%25A8%25A3%2520%25E0%25A8%25A6%25E0%25A9%2587%2520%25E0%25A8%2585%25E0%25A8%25AD%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2586%25E0%25A8%25B8.pdf


ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ: ਿਦ੍ਰਸ਼

ਆਓ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਿਚੰਗ ਿਵਵਹਾਰ ਦੀ� ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨ� ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਦਈਏ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣੀਏ ਿਕ

ਿਕਵਂੇ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।



ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਟੈਕਸਟ ਸਾਮੱਗਰੀ 'ਤੇ, ਕੰਟੀਿਨਊ ਜ� ਸਟਾਰਟ ਓਵਰ ਬਟਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ Tab ਕੁੰਜੀ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ, ਿਫਰ ਸਪੇਸਬਾਰ ਜ�
Enter ਦਬਾਓ।

ਸੰਵਾਦ ਸਾਮੱਗਰੀ 'ਤੇ, ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ Tab ਕੁੰਜੀ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੰਟੀਿਨਊ ਜ� ਟਰਾਈ ਅਗੇਨ ਬਟਨ
ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ, ਿਫਰ ਸਪੇਸਬਾਰ ਜ� Enter � ਦਬਾਓ।

ਸੁਝਾਅ: ਹੇਠ� ਇਕ ਿਦ੍ਰਸ਼ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਕੋਚ ਹੋ ਜੋ ਿਕ ਿਸਖਲਾਈ ਤਂੋ ਬਰੇਕ 'ਤੇ ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਨਾਲ
ਪਕੜ ਬਣਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਿਜਵਂੇ-ਿਜਵਂੇ ਤੁਸੀਂ ਿਦ੍ਰਸ਼ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਕਾਰਜ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ, ਮਾਰਕ ਨਾਲ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਿਵਕਲਪ� 'ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਹਾਸਲ ਕਰੋਗੇ ਿਜਨ੍ਹ� ਦੇ ਪੜਨ�ਵ ਉਹ/

ਉਸ ਦਾ ਹਨ। 

ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਬਟਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।  ਤੁਸੀਂ Marc (ਮਾਰਕ) ਦਾ ਭਾਸ਼ਣ ਦੇਖੋਗੇ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਭਾਸ਼ਣ
ਬਬਲਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਭ ਤਂੋ ਢੱੁਕਵੀਂ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਚੁਣੋਗੇ।
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ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਿਖਆ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਭਾਗੀਦਾਰ, ਮਾਰਕ, ਕੁਝ ਅਿਭਆਸ� ਲਈ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਚੜਿਚੜਾ ਹੋ
ਿਗਆ ਹੈ। ਉਹ ਕਦੇ ਦੇਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਆਇਆ ਸੀ, ਪਰ ਹੁਣ ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਦੇਰ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਕੀ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਕੋਚ?

ਹੇ ਮਾਰਕ, ਕੀ ਮਂੈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮਂੇ ਦੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਲੰਚ ਟੇਬਲ 'ਤੇ ਸਭ ਦੇ ਨਾਲ ਲੈ ਸਕਦਾ
ਹ�।1

ਹੇ ਮਾਰਕ, ਚਲੋ ਮੈਦਾਨ ਦੇ ਚਾਰੋਂ ਪਾਸੇ ਟਿਹਲੀਏ ਤ� ਜੋ ਿਕ ਅਸੀਂ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕੀਏ।2

ਹੇ ਮਾਰਕ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਦਫਤਰ ਿਵੱਚ ਚੱਲਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤ� ਜੋ ਿਕ ਅਸੀਂ
ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕੀਏ।3
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਅਿਜਹੀ ਜਗਾ ਲੱਭਣਾ ਿਬਹਤਰ ਹੋਵੇਗਾ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਕ ਥੋੜੀ ਿਨੱਜਤਾ ਹੋਵੇ (ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਦੋ ਦੇ
ਿਨਯਮ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਹੋਵੇ) ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕਤਾ ਹੋਵੇ। 

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਹਾਲ�ਿਕ ਇਹ ਿਵਕਲਪ ਿਨੱਜੀ ਹੈ, ਇਹ ਦੋ ਦੇ ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ
ਢੱੁਕਵ� ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਇਹ ਇਕ ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥੋੜੀ ਿਨੱਜਤਾ ਹੋਵੇਗੀ ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਦੋ ਦੇ ਿਨਯਮ ਦਾ
ਸਨਮਾਨ ਕਰੋ, ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਮਾਰਕ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੇ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਿਦ੍ਰਸ਼ਮਾਨ ਰਹੋਗੇ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਟਿਹਲੋ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਅਿਭਆਸ ਿਕਵੇਂ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਮਾਰਕ ਕੋਲ
ਕਿਹਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਹੈ ਪਰ ਉਹ ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਤੁਸੀਂ ਿਕਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? ਮਂੈ ਲੰਚ 'ਤੇ ਵਾਪਸ
ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹ�।

ਵਾਕਈ? ਤੁਸੀਂ ਦੇਰ ਨਾਲ ਆਉਂਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਾਿਰ� ਲਈ ਬਹੁਤ
ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਹੈ। ਕੀ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ?1

ਅਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮ� ਔਖਾ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਮੈ� ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਹੋ
ਰਹੀ ਹੈ। ਕੀ ਕੁਝ ਬਦਲ ਿਗਆ ਹੈ?2
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਇਹ ਹਮਲਾਵਰ ਸੀ, ਆਲੋਚਨਾ ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਅਤੇ ਮਾਰਕ ਜੋ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਸੀ,
ਉਸ ਲਈ ਕੋਈ ਹਮਦਰਦੀ ਨਹੀਂ ਿਦਖੀ। 

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਆਲੋਚਨਾ ਦੇ ਬਗੈਰ ਮਾਰਕ ਲਈ ਿਚੰਤਾ ਿਵਅਕਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਕੰਮ। ਇਸ ਨਾਲ ਉਸ � ਪਤਾ
ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਮੈ� ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਕੋਚ, ਮੈ� ਅਿਜਹਾ
ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੈ� ਇਹ ਸਭ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਇਹ ਅਸਲੀਅਤ ਿਵੱਚ ਔਖਾ ਹੈ। ਮਂੈ ਇਹ ਦੇਿਖਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਥੋੜਾ ਿਚੜਿਚੜਾ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਦਂੋ ਅਸੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹ�,ਹਮੇਸ਼ਾ
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ। ਕੀ ਔਖਾ ਲੱਗ ਿਰਹਾ ਹੈ?

1

ਠੀਕ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਟੀਮ ਨਾਲ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਜਦਂੋ
ਤੁਸੀਂ ਦੇਰ ਨਾਲ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤ� ਉਨ੍ਹ� � ਸਖਤ ਿਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪਂੈਦੀ ਹੈ? ਮੈ�
ਇਹ ਦੱਸਣ ਿਦਓ ਿਕ ਇਹ ਔਖਾ ਿਕਉਂ ਹੈ...

2
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਇਹ ਦੋਸ਼ ਮੜਨਾ ਮਾਰਕ � ਖੁੱਲਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਵਆਿਖਆ ਦੇਣ ਨਾਲਂੋ
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਣਨ ਬਾਰੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਦੇਿਖਆ ਹੈ ਉਸ � ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਹੁਣ ਸੁਣਨ ਦਾ ਸਮ� ਹੈ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਤੁਸੀਂ ਮੈਦਾਨ ਿਵੱਚ ਮਾਰਕ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਦੂਸਰੇ ਲੈਪ 'ਤੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਸ ਕੋਲ ਹਾਲੇ ਵੀ ਸ�ਝਾ ਕਰਨ
ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਹੈ। ਮਾਰਕ ਆਪਣੇ ਮੌਿਢਆ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਢੋਅ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਮਂੈ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦਾ, ਕੋਚ, ਮੈ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮਂੈ ਇੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ
ਬਹੁਤ ਭਾਰ ਪਾ ਿਦੱਤਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਪਾਇਆ ਹੈ। ਮੈ� ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ� ਸਮੱਿਸਆਵ� �
ਮੇਰੀ ਸਮੱਿਸਆ ਬਨਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਿਕਉਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਮਂੈ ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੁਝ
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ।

1

ਇਸ ਤਰ� ਖੁੱਲਣਾ ਔਖਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮੇਰੇ 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ
ਧੰਨਵਾਦ।2
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ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਰਕ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਸਬੰਧ ਬਨਾਉਣ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਕ
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਦਮ ਹੈ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਦੋਸ਼ ਮੜਣ ਨਾਲ ਮਾਰਕ � ਸਹਾਇਤਾ ਹਾਸਲ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� � ਉਠਾਉਣ
ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਮੇਦਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਤ� ਮਂੈ ਕੀ ਕਰ�? ਮੈ� ਅਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹੁਣ ਮਂੈ ਆਪਣ
ਦਮ 'ਤੇ ਅਿਜਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ।

ਵੱਡੇ ਹੋਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾ� ਹੁਣ ਤੋਂ ਇਨ੍ਹ� ਚੀਜ਼� �
ਖੁਦ ਹੀ ਸੁਲਝਾਉਣਾ ਪਵੇਗਾ।1

ਗਰੇਡਸ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹਨ, ਅਤੇ ਮਂੈ ਇਸ � ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦਾ। ਜੋ
ਮਂੈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�, ਉਹ ਹੈ ਤੁਹਾਦੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸਹਾਇਤਾ ਹਾਿਸਲ
ਕਰਨਾ...

2
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ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

ਇਸ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਮਾਰਕ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਹੰਕਾਰੀ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ
ਨਹੀਂ ਿਮਲੇਗੀ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ
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ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਆਪਣੀ� ਸੀਮਾਵ� ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਸਮਰਥਨ ਖੋਜੋ ਜੋ
ਿਕ ਮਾਰਕ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣ।

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ



Scene 1 Slide 20

0  Next Slide

ਅਿਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਇਕ ਭਾਰ ਉਤਰ ਿਗਆ
ਹੈ। ਚੱੈਕ ਇਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਲੰਚ ਸਮ� ਦੇਣ ਲਈ
ਧੰਨਵਾਦ।

ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਮੈ� ਖੁਸ਼ੀ ਹੈ ਿਕ ਅਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕੇ। ਆਓ ਕੁਝ ਹਫਿਤ�
ਿਵੱਚ ਚੱੈਕ ਇਨ ਕਰੀਏ ਅਤੇ ਦੇਖੀਏ ਿਕ ਸਭ ਕੁਝ ਿਕਵੇਂ ਚੱਲ ਿਰਹਾ ਹੈ।1
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ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ

ਇਸ ਨਾਲ ਮਾਰਕ � ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਹੋ ਅਤੇ
ਉਸ ਦੀ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋ।

ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ





ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਰਕ ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨੇ ਕਈ ਨੁਕਿਤ� 'ਤੇ ਰੌਸ਼ਨੀ ਪਾਈ। ਉਹ

ਹਨ:

NCCP ਸੰਘਰਸ਼ ਪ੍ਰਬੰਧਨ (NCCP Managing Conflict) ਅਤੇ NCCP ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਕੋਿਚੰਗ ਅਤੇ ਅਗਵਾਈ (NCCP

Coaching and Leading E�ectivel) ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਸੁਣਨ 'ਤੇ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਦੋ ਦੇ ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅਿਜਹੀ ਜਗਾ ਚੁਣੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਨੱਜਤਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ।

ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਿਚੰਤਾ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਿਦਓ

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਦੇਖੇ ਗਏ ਬਦਲਾਵ� � ਬਗੈਰ ਫੈਸਲੇ ਦੇ ਸੰਚਾਿਰਤ ਕਰਨਾ, ਿਫਰ ਬੋਲਣ ਨਾਲੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਣਨ ਵੱਲ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ

ਆਪਣੀ� ਖੁਦ ਸੀਮਾਵ� ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਉਠਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮ� � ਲੈ ਕੇ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਰਿਹਣਾ

ਉਿਚੱਤ ਸਰੋਤ� ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣਾ

ਭਾਗੀਦਾਰ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਚੈੱਕ ਇਨ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ

https://coach.ca/nccp-managing-conflict
https://coach.ca/nccp-coaching-and-leading-effectively


ਆਤਮਹੱਿਤਆ ਜ� ਖੁਦ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ

ਕੁਝ ਮਾਮਿਲ� ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਿਕ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਖੁਦ � ਜ� ਦੂਸਿਰ� � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਮਾਮਲੇ ਿਵੱਚ, ਸਮਾਨ ਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਹਵਾਲਾ ਿਦਓ।

ਸੁਣੋ



ਪੜਾਅ 1

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ

ਪੜਾਅ 2

ਗੈਰ-ਆਲੋਚਨਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਸੱਧੇ ਰਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ "ਮੈ� ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ [ਉਸ ਿਵਵਹਾਰ/ਸੰਕੇਤ

ਦਾ ਨਾਮ ਲਓ ਜੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਨੋਿਟਸ ਕੀਤਾ ਹੈ]। ਕੀ ਅੱਜ ਤੁਹਾਡਾ ਖੁਦ � ਸੱਟ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦਾ ਮਨ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ?”

ਪੜਾਅ 3

ਉਨ੍ਹ� ਦੀ� ਭਾਵਨਾਵ� � ਮਾਨਤਾ ਿਦਓ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, “ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਚਦੇ ਹੋ”)।



ਹਵਾਲਾ ਿਦਓ

ਕੁਝ ਮਾਮਿਲ� ਿਵੱਚ, ਿਜਵਂੇਿਕ ਿਜੱਥੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ, ਹਵਾਲਾ ਕਦਮ ਬਹੁਤ ਠੋਸ ਹੈ: 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਪੜਾਅ 4

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਿਹਜ ਹੋ, ਤ� ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਖੁਦ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਉਸ 'ਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ

ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਕਾਰਵਾਈ ਵਰਗੇ 9-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਾਲ ਜ� ਿਫਰ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਕਮਰੇ ਦੀ ਯਾਤਰਾ � ਚਾਲੂ ਕਰੇਗਾ।

ਪੜਾਅ 5

ਜੇਕਰ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤਂੋ ਘੱਟ ਹੈ, ਤ� ਉਸ � ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ � ਲੈ ਕੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਮਾਤ-ਿਪਤਾ

ਜ� ਗਾਰਡੀਅਨ� � ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਉਹ ਿਪੱਛੇ ਧਕੇਲਦੇ ਹਨ, ਤ� ਸਮਝਾਓ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਤਂੋ ਕਦੇ ਵੀ ਫਟੀ� ਹੋਈ� ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ� � ਨਹੀਂ

ਛੁਪਾਓਗੇ, ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਉਹ ਜੋ ਭਾਵਨਾਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹ ਇਕ ਹੋਰ ਿਕਸਮ ਦੀ ਸੱਟ ਹੈ।



ਦੂਸਰੇ ਮਾਮਿਲ� ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਪੋਰਟ ਸਾਈਕੋਲੋਜੀ ਆਸੋਿਸਏਸ਼ਨ (Canadian Sport Psychology Association),

ਿਦ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਇਨ ਸਪੋਰਟ (Canadian Centre for Mental Health in Sport) ਜ� ਿਕੱਡਸ ਹੈਲਪ

ਫੋਨ (Kids Help Phone) � ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਉਨ੍ਹ� ਸਾਰੇ ਮਾਮਿਲ� ਿਵੱਚ ਜਦੋਂ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤਂੋ ਘੱਟ ਹੋਵੇ, ਤ� ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜ� ਗਾਰਡੀਅਨ � ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ ਇਕ ਅਿਜਹਾ ਉਪਕਰਨ ਹੈ ਿਜਸ � ਿਕ ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਨਾਲ ਉਪਯੋਗ

ਕਰਨ ਲਈ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਯੋਜਨਾ � ਹੇਠ� ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹ� ਔਖੀ� ਗੱਲਬਾਤ� ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸਹੂਲਤ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਮੱੁਢਲੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਿਸਖਲਾਈ ਲੈਣ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।



ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ.pdf

522.3 KB

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਇਕ ਿਹੱਸਾ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ (ਹਰਾ), ਚੁਣੋਤੀ ਖੇਤਰ (ਪੀਲਾ), ਜ� ਿਫਰ

ਓਵਰਵੇਲਮਡ ਖੇਤਰ (ਲਾਲ) ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਿਕਹੋ-ਿਜਹਾ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਖੇਤਰ ਸਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ ਅਵਸਥਾਵ� ਦੀ ਨੁਮਾਇੰਦਗੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਅਸੀਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਜਵਂੇ-

ਿਜਵਂੇ ਅਸੀਂ ਜੀਵਨ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵੱਧਦੇ ਹ�। ਅਸੀਂ ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� (ਹਰਾ ਖੇਤਰ), ਚੁਣੌਤੀ (ਪੀਲਾ ਖੇਤਰ) ਜ� ਿਫਰ

ਇਕ ਪੁਆਇੰਟ 'ਤੇ ਿਜੱਥੇ ਿਕ ਸਾ� ਰੁਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਇਕ ਕਦਮ ਿਪੱਛੇ ਹਟੋ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਮੁੱਲ�ਕਣ ਕਰੋ (ਲਾਲ ਖੇਤਰ)। 

ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਭੌਿਤਕ ਸੰਕੇਤ� � ਨੋਿਟਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੇ ਹ� ਜੋ ਿਕ ਇਹ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ

ਅਸੀਂ ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਯੋਿਗਤਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਨ੍ਹ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੇਤਰ� ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵੱਧ ਰਹੇ ਹ� (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਾਹ

ਚੜ੍ਹਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਲੈਕਿਟਕ ਐਿਸਡ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ, ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ) ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਸਖਲਾਈ ਹਾਸਲ ਹ� ਿਕ

ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਿਕਵਂੇ ਦਈਏ।

ਹਾਲ�ਿਕ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਿਵਵਹਾਰ�, ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� � ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਲੇਬਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਕੁਸ਼ਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹ�, ਿਜਨ੍ਹ� �

ਿਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ, ਚੁਣੌਤੀ ਅਤੇ ਸਟਾਪ ਜ਼ੋਨ ਦੇ ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹ�। 

ਅਕਸਰ, ਸਮਾਜ ਸਾ� ਦਰਦ � ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ, ਬੇਚੈਨੀ � ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ� ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵ� �

ਦਬਾਉਣ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਹੋਣਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ

ਕੌਸ਼ਲ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਛੇਤੀ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਸੰਕਟ � ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/ahOrukYHU9tlaApx-%25E0%25A8%25AE%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2595%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%25B9%25E0%25A8%25A4%2520%25E0%25A8%2595%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%25AF%25E0%25A9%258B%25E0%25A8%259C%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25BE.pdf


ਿਨਰੰਤਰ ਆਤਮ-ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਰੱਖ-ਰਖਾਅ ਦੀ ਨੀਂਹ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਡੱਗ ਰਹੀ ਹੋਵੇ, ਤ� ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ

ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾ� ਸਭ ਤਂੋ ਪਿਹਲ� ਸੰਕੇਤ� 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਪਵੇਗਾ।

ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ: ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ



ਆਪਣੇ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ ਿਵੱਚ ਚਾਰਟ � ਪੂਰਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਚਾਰਟ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਅਿਜਹੇ ਿਵਵਹਾਰ�, ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ

ਭਾਵਨਾਵ� (ਸੰਕੇਤ�) ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋਗੇ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਖੇਤਰ� ਦੇ ਅਨੁਰੂਪ ਹਨ। 

ਿਚੰਤਨ

ਹੁਣ ਜਿਦਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ � ਪੂਰਾ ਕਰ ਿਲਆ ਹੈ, ਇਨ੍ਹ� ਸਵਾਲ� 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ:

ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਕੇਤ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂਸਿਰ� ਦੇ ਸੰਕੇਤ� ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਅਲੱਗ ਹਨ ਿਕਉਂਿਕ ਕਈ ਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਕਵੇਂ ਅੱਗੇ ਵੱਧਦੇ ਹ�।

ਆਪਣੇ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਤਮ-ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਬਾਰੇ ਕੀ
ਿਸੱਿਖਆ?

1

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਨਾਲ ਿਕਵਂੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋਗੇ?2

ਮੌਸਮ ਦਾ ਿਕਹੜਾ ਪੁਆਇੰਟ ਸਭ ਤਂੋ ਢੱੁਕਵ� ਹੈ?3
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ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਵੱਚ ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਿਮਕਾ 'ਤੇ ਇਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੀ ਹੈ। ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੰਮ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ� � ਆਦਰਸ਼ ਬਨਾਉਣਾ।

ਅਗਲਾ ਸੈਕਸ਼ਨ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਮਹੱਤਵ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਏਗਾ।



ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਤੁਹਾਡੀ� ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਸਹਤ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਤਂੋ ਪਰੇ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਅਿਧਆਮਤਿਮਕ,

ਸਾਮਾਿਜਕ, ਿਵੱਤੀ ਅਤੇ ਿਸੱਿਖਅਕ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਸ ਪੂਰੇ ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ

ਿਕਹਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਿਕਵਂੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਗਲੀ� ਗਤੀਿਵਧੀ� ਉਨ੍ਹ� ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਕਿਰਆਵ� ਦਾ

ਵਰਣਨ ਕਰਨਗੀ� ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਿਕਉਂ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਕਰੀਏ?

ਲੈਸਨ 4 ਿਵੱਚੋਂ 7

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਿਵਕਲਪ� ਦੇ
ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰੁਸਤੀ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਜ�
ਸੁਧਾਰਨ ਿਵੱਚ ਸਰਗਰਮ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਹੈ।



ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ:

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਵੀਡੀਓ �, ਬਲੈਕ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੋਚ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Black Canadian Coaches Association) ਨਾਲ ਸ�ਝੇਦਾਰੀ

ਿਵੱਚ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਲੋਕ� ਤਂੋ ਸੁਣੋਗੇ ਿਕ ਉਹ ਿਕਉਂ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸ ਦਾ

ਅਿਭਆਸ ਿਕਵਂੇ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਬਰਨਆਊਟ ਤਂੋ ਬਚਨਾ

ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਹੌਲ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ

ਆਦਰਸ਼ਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ

ਵੀਡੀਓ ਪ੍ਰਤੀਿਲਪੀ –

Godi Jibi (ਗੋਦੀ ਿਜਬੀ), 

ਕੋਚ
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ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ�

ਮੈ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕੋਚ� ਦੋਨ� ਲਈ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅਸਲੀਅਤ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਿਦਨ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ
ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
Alexander McKenzie (ਅਲੈਗਜ਼ਂੈਡਰ ਮੈਕੇਂਜ਼ੀ), 

ਿਸਿਖਆਰਥੀ
ਆਪਣਾ ਿਖਆਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਖੁਦ ਦੇ ਸਮੇਂ � ਕੱਢਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
Payton Shank (ਪੇਟਨ ਸ਼�ਕ), 

ਐਥਲੀਟ ਅਤੇ ਕੋਚ
ਭਾਗੀਦਾਰ� ਅਤੇ ਕੋਚ� ਲਈ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਨਾ
ਿਸਰਫ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਬਲਿਕ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ� � ਪਿਹਲ
ਦੇ ਰਹੇ ਹਨ।
Marian Agyei-Gyamera (ਮਾਰੀਅਨ ਅਗੇਈ-ਿਗਆਮੇਰਾ), 

ਖੇਡ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਕ
ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਓਨੀ ਹੀ ਸਰਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜੰਨਾ ਿਕ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਣਾ, ਜ� ਵਰਕ ਆਊਟ ਕਰਨਾ, ਜ� ਿਫਰ ਿਕ ਇੱਥਂੋ ਤੱਕ ਿਕ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ�
ਨਾਲ ਕੌਫੀ ਜ� ਿਫਰ ਸਮੂਥੀ ਲੈਣ ਜਾਣਾ।
Aliyah Fraser (ਏਲੀਆਹ ਫਰੇਜ਼ਰ),

ਐਥਲੀਟ
ਿਨੱਜੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਮੈ� ਝਪਕੀ ਲੈਣਾ, ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ, ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣਾ ਪਸੰਦ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਮੈ�
ਿਰਚਾਰਜ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬੱਸ ਸ਼�ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

Payton Shank (ਪੇਟਨ ਸ਼ੈਂਕ), 

ਐਥਲੀਟ ਅਤੇ ਕੋਚ
ਕੁਝ ਚੀਜ਼� ਜੋ ਿਕ ਮੈਂ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦਾ ਹ� ਿਕ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ�, ਉਹ ਹੈ
ਜਰਨਾਿਲੰਗ, ਿਧਆਨ, ਜਂੈਟਲ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਕ ਕਸਰਤ ਜੋ ਿਕ ਮੈ� ਮੇਰੀ� ਸੀਮਾਵ� ਤਂੋ ਅੱਗੇ ਨਹੀਂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮੇਰੀ� ਸੀਮਾਵ� ਜਾਣਦੇ
ਹਨ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਿਕ ਕਦੋਂ ਬਰੇਕ ਲੈਣ ਲਈ, ਇਕ ਿਦਨ ਦੀ ਛੁੱਟੀ ਲੈਣ ਲਈ ਜ� ਿਫਰ ਮੇਰੀ ਪਲੇਟ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਵਾਧੂ ਨਾ ਜੋੜਣ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਹੈ।
Marian Agyei-Gyamera (ਮੇਰੀਅਨ ਅਗੇਈ-ਿਗਆਮੇਰਾ), 

ਖੇਡ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਕ
ਭਾਵਂੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਕੋਚ, ਖੇਡ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜ� ਿਫਰ ਇਕ ਐਥਲੀਟ ਹੋ, ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਤਰਜੀਹ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ
ਦੂਸਿਰ� ਲਈ ਸਰਵੋਤਮ ਤ� ਹੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ� ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਖੁਦ ਲਈ ਸਰਵੋਤਮ ਹੋਈਏ।



ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ � ਸਿਹਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ� ਹਨ।

ਕੁਝ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ�, ਜਦੋਂਿਕ ਉਹ ਸਾ� ਅਸਥਾਈ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ ਤਂੋ ਿਵਚਿਲਤ ਕਰ ਸਕਦੀ� ਹਨ, ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਨਵਂੇ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨਗੀ�। ਇਨ੍ਹ� � ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਣਨੀਤੀ� ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ

ਜਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਸਹਾਇਕ ਰਣਨੀਤੀ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ� ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਮੋਮੈਂਟ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਤਣਾਅ

� ਘੱਟ ਕਰਦੀ� ਹਨ।



ਕੀਬੋਰਡ ਿਨਰਦੇਸ਼ –

ਸੁਝਾਅ: ਹੇਠ� ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ
8 ਸਹਾਇਕ ਰਣਨੀਤੀ� � ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਹੋ ਜ� ਨਹੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਾਰਡ � ਪਲਟੋ।



ਕਾਰਡ ਚੁਣਨ ਲਈ Tab ਅਤੇ Shift+Tab ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

ਚੁਣੇ ਗਏ ਕਾਰਡ � ਫਿਲੱਪ ਕਰਨ ਲਈ Enter ਜ� ਸਪੇਸਬਾਰ ਦਬਾਓ।

ਅਲਕੋਹਲ ਜ� ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਜ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ

ਨਹਾਉਣਾ



ਿਚੱਲਾਉਣਾ/ਹਮਲਾਵਰ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨਾ

ਵਧੇਰੇ ਖਾਣਾ ਜ� ਿਫਰ ਖਾਣਾ ਛੱਡਣਾ



ਟਾਲਮਟੋਲ ਕਰਨਾ

ਸਟ੍ਰੈਿਚੰਗ



ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਿਵੱਚ ਸਕਰੋਲ ਕਰਨਾ

ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ



ਡੂੰਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ (ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ
ਪਿਹਲ� ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ � ਯਾਦ ਕਰੋ)

ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਾ



ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਮੇਲਜੋਲ ਕਰਨਾ

ਇਕ ਿਦਲਚਸਪੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ



ਨਹੰੁ� � ਚਬਣਾ।

ਸਿਥਤੀ ਜ� ਿਵਅਕਤੀ � ਤੋਂ ਬਚਣਾ।



ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ

ਕੀ ਤੁਹਾ� ਸਾਰੀ� 8 ਸਹਾਇਕ ਰਣਨੀਤੀ� ਿਮਲੀ�

ਪ੍ਰਿਕਰਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ



ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਇਕ ਸੰਰਿਚਤ ਟਂੈਪਲੇਟ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ� ਖੁਦ ਦੀ� ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦੀ ਜ�ਚ

ਕਰਨ, ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਤੇ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਗੋ-ਟੂ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਾਕ-ਥਰੂ ਤੁਹਾ� ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ � ਖੁਦ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰੇਗਾ।

ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਕ ਇਹ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਿਵਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ
ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤ� ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।

ਸੈਕਸ਼ਨ 1

ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ�

ਆਪਣੀ� ਖੁਦ ਦੀ� ਆਦਤ� ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨਾ ਇਕ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ

ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ� ਮੰਗ� ਨਾਲ ਿਕਵਂੇ ਿਨਪਟਦੇ ਹੋ? 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕਦੋਂ ਬਰੇਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਜਦੋਂ ਚੁਣੌਤੀ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪਂੈਦਾ ਹੈ, ਤ� ਅਸੀਂ ਜ� ਤ� ਸਹਾਇਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� ਜ� ਿਫਰ

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। ਤੁਸੀਂ ਿਕਹਨ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ

ਹੋ?

ਿਪਛਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਦੇਖੀ� ਗਈ� ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ� ਰਣਨੀਤੀ� � ਯਾਦ

ਕਰੋ।



ਸੈਕਸ਼ਨ 2

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਅਦੁੱਤੀ ਚੁਣੌਤੀ� ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹ�, ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦੋ ਲੋਕ� ਦੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ� ਜ਼ਰੂਰਤ� ਇਕੋ ਿਜਹੀ�

ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ� ਹਨ। ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮ� ਕੱਢੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਕੀ ਮਹੱਤਵ ਅਤੇ ਲੋੜ

ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮਹੱਤਵ ਅਤੇ ਲੋੜ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਤੁਹਾਡੀ� ਬੁਿਨਆਦੀ

ਿਸਹਤ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਤਂੋ ਬਹੁਤ ਪਰੇ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਮਨੋਿਵਿਗਆਿਨਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਅਿਧਆਤਿਮਕ, ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਿਵੱਤੀ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ

ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋਗੇ ਿਜਨ੍ਹ� ਦਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਰਣਨੀਤੀ� ਦਾ

ਉਪਯੋਗ ਕਰੋਗੇ ਿਜਨ੍ਹ� � ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਤੰੁਦਰੁਸਤੀ (ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਿਸਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਿਮਕ/ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ) ਦੇ ਖੇਤਰ ਦੇ

ਅੰਦਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ � ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ।

ਸੈਕਸ਼ਨ 3

ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਸੰਕਟ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਸ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ

ਦਾ ਸਹੀ ਸਮ� ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਪਿਹਲ� ਤਂੋ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢੋ, ਤ� ਜੋ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤ� ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ

ਹੋਵੇ। ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਸੰਕਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ� ਅਨੌਖੀ� ਖੁਦ ਦੀ� ਦੇਖਭਾਲ ਲੋੜ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਕ

ਰਣਨੀਤੀ� ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓਗੇ।

ਸੈਕਸ਼ਨ 4



ਇਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਸ � ਿਨਯਮਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਦੇਖੋ। ਵਧੀਆ ਆਦਤ� ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ

ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਕੈਲੰਡਰ ਿਵੱਚ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸਮ� ਉਸੇ ਤਰ੍ਹ� ਜੋੜੋ ਿਜਵਂੇਿਕ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨ� ਚੀਜ਼� � ਪਿਹਲ ਿਦੰਦੇ ਹੋ। ਿਜੰਨੀ

ਵਾਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਖੁਦ ਨਾਲ ਿਦ੍ਰੜਤਾ ਬਣਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੇ ਲਾਇਕ ਹੋ!

ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ: ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ

ਆਪਣੇ ਲਈ ਇਕ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਿਸਰਫ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਰੱਖੀ

ਜਾਵੇਗੀ, ਇਸ ਲਈ ਗਿਹਰਾ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿਵਕਲਪ ਤਲਾਸ਼ੋ।

ਮੇਰਾ ਗੋ-ਟੂ ਪਰਸਨ

ਤੁਹਾਡਾ ਗੋ-ਟੂ ਪਰਸਨ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਕੋਲ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਪਲ ਭਰ ਦੇ ਨੋਿਟਸ ਨਾਲ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਗੋ-ਟੂ

ਪਰਸਨ � ਇਹ ਦੱਸਣ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥ� ਹੈ। ਉਨ੍ਹ� ਨਾਲ ਸੰਵਾਦ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ

ਿਕਵਂੇ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ (ਟੈਕਸਟ, ਕਾਲ) ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਹੋਗੇ (“ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ

ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ?”, “ਕੀ ਅਸੀਂ ਇਸ ਹਫਤੇ ਿਡਨਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�?” ਜ� ਿਫਰ ਕੋਈ ਕੋਡ ਸ਼ਬਦ ਜ� ਵਾਕੰਸ਼ ਜੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਤੈਅ ਕਰਦੇ ਹੋ)।



ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ.pdf

564.1 KB

ਜਾਰੀ  ਰੱਖੋ

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/Rw0a3jZmv6mvMnwD-%25E0%25A8%2586%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25AE%2520%25E0%25A8%25A6%25E0%25A9%2587%25E0%25A8%2596%25E0%25A8%25AD%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B2%2520%25E0%25A8%25AF%25E0%25A9%258B%25E0%25A8%259C%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25BE.pdf


ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਕ ਅੰਿਤਮ ਵੀਡੀਓ ਸੰਦੇਸ਼ ਹੈ:
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ਿਸੱਟਾ

ਿਸਖਲਾਈ ਦਾ ਸਾਰ�ਸ਼



ਵੀਡੀਓ ਪ੍ਰਤੀਿਲਪੀ –

ਹੈਲੋ, ਮੈਂ ਸਾਬਕਾ NHL ਿਖਡਾਰੀ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ NHL ਸਹਾਇਕ ਕੋਚ Luke Richardson (ਿਲਊਕ ਿਰਚਰਡਸਨ) ਹ�। ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ �
ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ। ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਕਲੰਕ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੋਿਚੰਗ
ਿਦੱਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਐਥੀਲਟ� ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਂਦੇ ਹੋ।  



ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਆ:  

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ ਤਂੋ ਹਾਸਲ ਿਗਆਨ � ਆਪਣੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕੋਿਚੰਗ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ। 

ਅੱਗੇ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ, ਖੇਡ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਾਿਡਊਲ ਜ� ਬਹੁ-ਖੇਡ ਮਾਿਡਊਲ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਬਟਨ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ
coach.ca 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਖੇਡ-ਿਵਸ਼ੇਸ਼

ਬਹੁ-ਖੇਡ

ਭਲਾਈ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਖੇਤਰ ਸਮੇਤ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਨੀਂਹ

ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਿਨਰਮਾਣ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ� � ਸਮਝਣ ਦੇ
ਮਾਿਧਅਮ ਨਾਲ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਇਕ ਕੋਚ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਿਮਕਾ

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਤ� ਕੀ ਕਰੀਏ: ਪਛਾਣੋ, ਸੁਣੋ, ਅਤੇ ਹਵਾਲਾ ਿਦਓ

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪਿਹਲ ਦੇਣ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵ ਦੇਣ ਲਈ ਇਕ ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਕਵਂੇ ਿਵਕਿਸਤ
ਕਰੀਏ

http://coach.ca/coach-sport-nccp-training
http://coach.ca/multi-sport-training-modules


ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ (Mental Health in Sport) ਮਾਿਡਊਲ ਲੈਣ ਲਈ
ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ� ਕੋਿਚੰਗ ਗਤੀਿਵਧੀ� ਿਵੱਚ ਵੱਡੀ ਸਫਲਤਾ ਅਤੇ

ਆਨੰਦ ਦੀ ਕਾਮਨਾ ਕਰਦੇ ਹ�! 

ਮਾਨਤਾਵ� –

ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ

Suzanne Fisher (ਸੁਜ਼ੈਨ ਿਫਸ਼ਰ), ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਲੀਡ

William Bridel (ਿਵਲੀਅਮ ਬ੍ਰਾਈਡਲ), PhD

Jenny Davey (ਜੈਨੀ ਡੇਵੀ)

Sean Liebich (ਸੀਨ ਿਲਿਬਕ)

Marles Martins (ਮਾਰਲਸ ਮਾਰਿਟਨਜ਼), ChPC

Deanna Metro (ਡੀਆਨਾ ਮੈਟਰੋ)

Wayne Parro (ਵੇਨ ਪੈਰੋ), ChPC

John Paton (ਜੌਨ ਪੈਟਨ)

Jake Schuknecht(ਜੇਕ ਸ਼ੁਕਨੇਕਟ)

Jason Sjostrom (ਜੇਸਨ ਸਯੋਸਟ੍ਰੋਮ)

Jackie Tittley(ਜੈਕੀ ਿਟਟਲੀ)

Mekwan Tulpin (ਮੇਕਵਾਨ ਟੂਲਿਪਨ)

Yolande Usher (ਯੋਲੈਂਡ ਅਸ਼ਰ)

ਿਵਸ਼ੇ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ

Krista Van Slingerland (ਿਕ੍ਰਸਟਾ ਵੈਨ ਸਿਲੰਗਰਲੈਂਡ), MA, PhD(can), ਪ੍ਰਬੰਧਕ ਿਨਰਦੇਸ਼ਕ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ
ਖੇਡ� ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ (Canadian Centre for Mental Health & Sport)



ਫੋਟੋ ਕ੍ਰੈਿਡਟ

Darryl Gershman (ਡੈਿਰਲ ਗਰਸ਼ਮੈਨ) 2017 ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਗਰਮੀ� ਦੀ� ਖੇਡ� (Canada Summer Games)

Video 

Hon. Chantal Petitclerc (ਮਾਨਯੋਗ ਚੈਂਟਲ ਪੇਿਟਟਕਲਰਕ)

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਰਾਇਲ ਓਟਵਾ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (The Royal Ottawa Foundation for Mental Health)

ਬਲੈਕ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੋਚ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Black Canadian Coaches Association)

ਿਸਖਲਾਈ ਿਡਜ਼ਾਈਨ

Kristopher Tharris (ਿਕ੍ਰਸਟੋਫਰ ਥੈਿਰਸ)

Keaton Kwok (ਕੀਟਨ ਕਵੋਕ)

ਉਤਪਾਦਨ

ਅਨੁਵਾਦ: WinTranslation

ਸੰਪਾਦਨ: Tania Che�ns (ਤਾਿਨਆ ਸ਼ੇਿਫਨਸ)

ਇਸ ਮੋਡੀਊਲ ਲਈ ਿਵੱਤ ਪੋਸ਼ਣ Sport Canada (ਸਪੋਰਟ ਕੈਨੇਡਾ) ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਗਆ ਹੈ।

ਹਵਾਲੇ –

Eime, R.M., Young, J.A., Harvey, J.T., Charity, M.J., & Payne, W.R. (2013). A systematic review of the

psychological and social benefits of participation in sport for children and adolescents:

Informing development of a conceptual model of health through sport. International Journal of

Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10, 98. doi:10.1186/1479-5868-10-98

Enns, J., Holmqvist, M., Wener, P., Halas, G., Rothney, J., Schultz, A., Goertzen, L., & Katz, A.

(2016). Mapping interventions that promote mental health in the general population: A scoping

review of reviews. Preventative Medicine, 87, 70-80.

Gilbert, W. (2017). Coaching Better Every Season: A Year-round System for Athlete

Development and Program Success. Champaign.



ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਾਿਡਊਲ � ਪੂਰਾ ਕਰ ਿਲਆ ਹੈ।

Keyes, C. L. M. (2002). The mental health continuum: From languishing to flourishing in life.

Journal of Health and Social Behaviour, 43(2), 207-222.

Keyes, C. L. M. (2003). Complete mental health: An agenda for the 21st century. ਿਵਖੇ: C. L. M.

Keyes (Ed.), Flourishing: Positive psychology and the life well-lived. Washington DC: American

Psychological Association. 

Keyes, C. L. M. (2007). Promoting and protecting mental health as flourishing: A

complementary strategy for improving national mental health. American Psychologist, 62(2),

95-108. doi: 10.1037/0003-066X.62.2.95

Public Health Agency of Canada. (2006). The human face of mental health and mental illness

in Canada. ਇੱਥੇ ਉਪਲੱਬਧ ਹੈ: https://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/human-

humain06/pdf/human_face_e.pdf

Vella, S.A., Gardner, L.A., Swann, C., & Allen, M.S. (2019). Trajectories and predictors of risk for

mental health problems throughout childhood. Child and Adolescent Mental Health, 24, 142-

148. doi:10.1111/camh.12279

World Health Organization. (2014). Mental health: A state of well-being. ਇਸ ਤਂੋ ਪ੍ਰਾਪਤ:

http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/

https://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/human-humain06/pdf/human_face_e.pdf
http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/


ਮਾਿਡਊਲ ਿਵਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਲਈ ਬਟਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਮਾਿਡਊਲ  ਤਂੋ ਬਾਹਰ ਨ...



ਕੋਰਸ ਿਵੱਚ ਦੱਸੇ ਗਏ ਸਾਰੇ PDF ਉਪਕਰਨ ਹੇਠ� ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲੱਬਧ ਹਨ।

ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ.pdf

443.5 KB
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ਉਪਕਰਨ

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/0cw0iPGFUz8vIyF6-%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B9%2520%25E0%25A8%25B2%25E0%25A9%2588%25E0%25A8%25A3%2520%25E0%25A8%25A6%25E0%25A9%2587%2520%25E0%25A8%2585%25E0%25A8%25AD%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2586%25E0%25A8%25B8.pdf


ਭਾਗੀਦਾਰ � ਜਾਣੋ.pdf

437.9 KB

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਾਰਵਾਈ ਯੋਜਨਾ.pdf

522.3 KB

ਆਤਮ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ.pdf

564.1 KB

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਸਖਲਾਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਲਈ ਉਪਕਰਣ.pdf

421.6 KB

https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/QnvmNSL1PbVd74IE-%25E0%25A8%25AD%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%2597%25E0%25A9%2580%25E0%25A8%25A6%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B0%2520%25E0%25A8%25A8%25E0%25A9%2582%25E0%25A9%25B0%2520%25E0%25A8%259C%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25A3%25E0%25A9%258B.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/jOvnDnFuGTzZ_nvb-%25E0%25A8%25AE%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2595%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%25B9%25E0%25A8%25A4%2520%25E0%25A8%2595%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%25AF%25E0%25A9%258B%25E0%25A8%259C%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25BE.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/QWDnSoPn1x38o6I6-%25E0%25A8%2586%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25AE%2520%25E0%25A8%25A6%25E0%25A9%2587%25E0%25A8%2596%25E0%25A8%25AD%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B2%2520%25E0%25A8%25AF%25E0%25A9%258B%25E0%25A8%259C%25E0%25A8%25A8%25E0%25A8%25BE.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/V4WKJ0yQN-Sxc0kDorLS2GktNT3OT2J4/-AfTmjT23pjljvp1-%25E0%25A8%2587%25E0%25A9%25B1%25E0%25A8%2595%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%25B9%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25AE%25E0%25A9%25B0%25E0%25A8%25A6%2520%25E0%25A8%25B8%25E0%25A8%25BF%25E0%25A8%2596%25E0%25A8%25B2%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25A4%25E0%25A8%25BE%25E0%25A8%25B5%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25A3%2520%25E0%25A8%25B2%25E0%25A8%2588%2520%25E0%25A8%2589%25E0%25A8%25AA%25E0%25A8%2595%25E0%25A8%25B0%25E0%25A8%25A3.pdf


ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰੋਤ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਮੇਤ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਰੋਤ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।
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ਿਲੰਕ

ਿਕੱਡਸ ਹੈਲਪ ਫੋਨ –

1-800-668-6868 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ



686868 'ਤੇ CONNECT ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ

ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ (Kid's Help Phone) ਚੈਟ ਸੇਵਾਵ� (ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤਂੋ ਸਵੇਰੇ 2 ਵਜੇ EST)

ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ (Kid's Help Phone) ਦੇ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਯੋਗ ਸਰੋਤ

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਪੋਰਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Canadian Sport Helpline) –

ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਟੋਲ-ਫਰੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਜੋ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਜ� ਿਵਤਕਰੇ ਦੇ ਪੀੜਤ� ਜ� ਗਵਾਹ� � ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼
ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਪੋਰਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Canadian Sport Helpline) ਵੱੈਬਸਾਈਟ

ਈਮੇਲ info@abuse-free-sport.ca

1-888-83SPORT (1-888-837-7678) 'ਤੇ ਕਾਲ ਜ� ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ।

http://www.kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-involved/programs-resources/download-print-and-share-mental-health-materials/
http://abuse-free-sport.ca/
mailto:info@abuse-free-sport.ca


ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਖੇਡ ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ (Canadian Centre for Mental Health

and Sport - CCMHS)
–

ਖੇਡ-ਸੂਿਚਤ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਸੰਕਟ ਕੇਂਦਰ ਨਹੀਂ)।

CCMHS ਵੱੈਬਸਾਈਟ

Youthspace.ca –

ਔਨਲਾਈਨ ਸੰਕਟ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਚੈਟ ਅਤੇ NEED2 ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ, ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼
ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਯੂਥ ਟੈਕਸਟ (ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤਂੋ ਸਵੇਰੇ 12 ਵਜੇ PT): 778-783-0177

Youthspace.ca ਯੂਥ ਚੈਟ (ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤਂੋ ਸਵੇਰੇ 12 ਵਜੇ PT)

ਸੰਕਟ ਸੇਵਾਵ� ਕੈਨੇਡਾ (Crisis Services Canada) –

ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਟੋਲ-ਫ੍ਰੀ ਕਾਲ ਕਰੋ (24/7): 1-833-456-4566

ਟੈਕਸਟ (ਸ਼ਾਮ 4 ਤਂੋ ਸਵੇਰੇ 12 ਵਜੇ ET): 45645

ਬਲੈਕ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ (Black Mental Health Canada) –

ਬਲੈਕ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ (Black Mental Health Canada) ਕਾਲੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਿਕਫਾਇਤੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵ� ਅਤੇ
ਿਸੱਿਖਆ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੈ।

http://www.ccmhs-ccsms.ca/
http://www.youthspace.ca/
https://blackmentalhealth.ca/


ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਐਪ (Lifeline App) –

ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਕੈਨੇਡਾ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Lifeline Canada Foundation)ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਕੈਨੇਡਾ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ
ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਹੈ।

ਫ਼ੋਨ, ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ, ਟੈਕਸਟ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਸੰਕਟ ਸੇਵਾਵ� ਤੱਕ ਿਸੱਧੀ ਪਹੁੰਚ

ਈ-ਕਾਊਂਸਿਲੰਗ, ਸਵੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸਾਧਨ, ਕੈਨੇਡਾ ਭਰ ਿਵੱਚ ਸੰਕਟ ਕੇਂਦਰ� ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ

ਆਈਫੋਨ ਅਤੇ ਐਂਡਰਾਇਡ ਉਪਭੋਗਤਾਵ� ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ

ਟੂਗੈਦਰਆਲ (Togetherall) –

ਟੂਗੈਦਰਆਲ (Togetherall) ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਿਚੰਤਾ, ਅਵਸਾਦ, ਅਤੇ ਆਮ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਤੱਕ
ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਿਗਆਤ ਪੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੁਦਾਇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ, ਿਕਤੇ ਵੀ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਹੈ।

ਵੱੈਲਨੈਸ ਟੂਗੇਦਰ ਕੈਨੇਡਾ (Wellness Together Canada) –

ਵੱੈਲਨੈਸ ਟੂਗੇਦਰ ਕੈਨੇਡਾ (Wellness Together Canada) ਕੈਨੇਡੀਆਈ ਲੋਕ� � ਉਨ੍ਹ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ
ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

9-1-1 –

ਉਨ੍ਹ� ਸਿਥਤੀ� ਲਈ ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਿਡਸਪੈਚ ਿਜੱਥੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ।

http://www.thelifelinecanada.ca/
http://togetherall.com/
https://ca.portal.gs/


ਟਰ�ਸ ਲਾਈਫਲਾਈਨ (Trans Lifeline) –

ਟਰ�ਸ ਲਾਈਫਲਾਈਨ (Trans Lifeline) ਟਰ�ਸ ਸਮੁਦਾਇ ਦੁਆਰਾ, ਟਰ�ਸ ਸਮੁਦਾਇ ਲਈ ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ ਟਰ�ਸ ਲੋਕ� � ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

1-877-330-6366 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੱੈਲਨੈਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Hope for Wellness Helpline) –

ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੱੈਲਨੈਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Hope for Wellness Helpline) ਕੈਨੇਡਾ ਭਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ ਲੋਕ� � ਤੁਰੰਤ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਕੌਂਸਿਲੰਗ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।
1-855-242-3310

ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੱੈਲਨੈਸ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਇੰਡੀਅਨ ਿਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸਕੂਲ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ (Indian Residential Schools Crisis Line) –

ਇੰਡੀਅਨ ਿਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸਕੂਲ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ (Indian Residential Schools Crisis Line) ਸਾਬਕਾ ਿਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸਕੂਲ ਦੇ
ਿਸਿਖਆਰਥੀ� � ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਹਵਾਲਾ ਸੇਵਾਵ� ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਿਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ
ਹੈ।
1-866-925-4419 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਿਕਊਬੈਕ ਿਨਵਾਿਸ� ਲਈ ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ ਲਾਈਨ (Suicide Prevention Line for

Quebec residents) (24/7)
–

https://translifeline.org/
http://www.hopeforwellness.ca/


ਿਕਊਬੈਕ ਲਈ ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ ਲਾਈਨ (Suicide Prevention Line for Quebec) ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਵਾਲ� ਦੇ
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਯੋਗ ਮਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

1-866-APPELLE 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ (Healthy Living) –

ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ (Healthy Living) ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ, ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਿਸਕ
ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਟੂਡੈਂਟ-ਐਥਲੀਟ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪਿਹਲਕਦਮੀ (Student-Athlete Mental Health

Initiative)
–

ਸਟੂਡਂੈਟ-ਐਥਲੀਟ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪਿਹਲਕਦਮੀ (Student-Athlete Mental Health Initiative) ਇੱਕ ਚੈਰੀਟੇਬਲ ਸੰਗਠਨ
ਹੈ ਜੋ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ� ਿਸਿਖਆਰਥੀ-ਐਥਲੀਟ� ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਹੈ
ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਜ� ਿਬਮਾਰੀ ਤਂੋ ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੰਕਟ ਕੇਂਦਰ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਿਮਸ਼ਨ (Mental Health Commission of Canada) –

ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਿਮਸ਼ਨ (Mental Health Commission of Canada) ਕੈਨੇਡੀਆਈ ਲੋਕ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੀਨਤਾਕਾਰੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ� ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ� ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਾਰ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ।

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/healthy-living.html
http://www.samhi.ca/
https://www.mentalhealthcommission.ca/English

