
ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ:
• ਤਿਮੈਂਸ਼ੀਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕੇਅਰ ਪਾਰਟਨਰ ਪਰੋਗਰਾਮ ਅਿੇ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਿਾਵਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁਹਾਿੇ 

ਿਜ਼ਰਤਿਆਂ ਅਿੇ ਿੁਹਾਿ਼ੀਆਂ ਿਰਜ਼ੀਹਾਂ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਨੂੂੰ  
ਭਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਿੁਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਵਿੱ ਚ ਹਰੇਕ ਸਵਾਲ ਨੂੂੰ  ਭਰਨ ਦ਼ੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਿਸੁੀਂ ਕੁਝ ਖਾਲ਼ੀ ਛਿੱ ਿਣ 
ਦ਼ੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤਸਰਫ਼ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸਾਮਲ ਕਰੋ ਤਜਸਨੂੂੰ  ਿੁਸੀਂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤਵਿੱ ਚ 
ਅਰਾਮਦੇਹ ਹੋ।

• ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਨੂੂੰ  ਤਕਵੇਂ ਭਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਸਫ਼ੇ 7-8 ਦੇਖੋ।
• ਜੇਕਰ ਿੁਸੀਂ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਨਹੀਂ ਭਰ ਸਕਦੇ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਿਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ 

ਕਰਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਕਸੇ ਅਤਜਹੇ ਤਵਅਕਿ਼ੀ ਨੂੂੰ  ਪੁਿੱ ਛੋ ਤਜਸ 'ਿੇ ਿੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਿੇ 
ਜੋ ਿੁਹਾਨੂੂੰ  ਚੂੰਗ਼ੀ ਿਰਹਾਂ ਜਾਣਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਿੁਹਾਨ ੂੰ ਨਵੇਂ ਪਰੋਗਰਾਮ ਤਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਿਾ ਪਰਾਪਿ ਕਰਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ

ਮੈਨ ੂੰ ਜਾਣੋ

ਉਹ ਨਾਮ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਬੁਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਪਸੂੰ ਦ
ਹੈ:_______________________________________________

ਉਹ ਭਾਸਾ ਜੋ ਮੈਂ ਬੋਲਣਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ: 
________________________________________

ਤਜਿੱ ਥੇ ਮੈਂ ਰਤਹੂੰ ਦਾ/ਰਤਹੂੰ ਦੀ ਹਾਂ (ਸਤਹਰ, ਕਸਬਾ, ਜਾਂ ਖੇਿਰ)): 

_______________________________________

ਤਜਸ ਨਾਲ ਮੈਂ ਰਤਹੂੰ ਦਾ/ਰਤਹੂੰ ਦੀ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਸਭ ਿੋਂ ਚੂੰ ਗੀ ਿਰਹਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ
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ਮੇਰਾ ਤਪਛੋਕੜ

ਮੇਰਾ ਸਿੱ ਤਭਆਚਾਰਕ, ਧਾਰਤਮਕ ਅਿੇ ਅਤਧਆਿਤਮਕ ਤਪਛੋਕੜ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀਆਂ ਵਰਿਮਾਨ ਜਾਂ ਤਪਛਲੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ, ਰੁਚੀਆਂ ਅਿੇ ਪਰਾਪਿੀਆਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀਆਂ ਮਨਪਸੂੰ ਦ ਥਾਵਾਂ ਤਜਿੱ ਥੇ ਮੈਂ ਤਰਹਾ ਹਾਂ ਅਿੇ/ਜਾਂ ਤਗਆ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਿਾਰੀਖਾਂ (ਜਨਮਤਦਨ, ਵਰਹੇਗੂੰ ਢ, ਤਵਸੇਸ ਸਮਾਗਮ):

_____________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਉੱਚ
ਤਬੂੰ ਦ :__________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਨੀਵੇਂ ਤਬੂੰ ਦ :
_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
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ਮੇਰੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਿਾਂ

ਮੇਰੀ ਸੁਣਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਅਿੇ ਤਦਰਸਟੀ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀ ਗਿੀਸੀਲਿਾ ਅਿੇ ਸੂੰ ਿੁਲਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀ ਯਾਦਦਾਸਿ ਅਿੇ ਤਧਆਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਤਜਨਹ ਾਂ ਤਵਿੱ ਚ ਮੈਂ ਮਦਦ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ/ਚਾਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
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ਮੇਰੀਆਂ ਿਰਜੀਹਾਂ

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਸਮਾਤਜਕ ਸਤਥਿੀਆਂ ਤਵਿੱ ਚ ਹੁੂੰ ਦਾ/ਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ, ਮੈਨ ੂੰ ਇਹ ਪਸੂੰ ਦ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ:
_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

ਮੇਰੇ ਸੌਕ ਅਿੇ ਤਦਲਚਸਪੀਆਂ:
_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

ਸਰੀਰਕ ਿੌਰ 'ਿੇ ਤਕਤਰਆਸੀਲ ਰਤਹਣ ਲਈ, ਮੈਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ, ਮੈਨ ੂੰ ਪਸੂੰ ਦ ਹੈ ਜਾਂ ਲੋੜ ਹੈ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ, ਪਾਬੂੰ ਦੀਆਂ, ਅਿੇ/ਜਾਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਿੀਆ:ਂ

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਗਿੀਤਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਤਕਤਰਆਵਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਨਾਪਸੂੰ ਦ ਜਾਂ ਤਨਰਾਸ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
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ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਹੋਰ ਕੁਝ ਵੀ ਜੋ ਮੈਂ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ/ਚਾਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ ਤਕ ਿੁਸੀਂ ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਮੇਰੀਆਂ ਆਦਿਾਂ ਅਿੇ ਰੁਟੀਨ

ਰੁਟੀਨ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਹਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

_______________________________________________________________

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਤਚੂੰ ਤਿਿ ਜਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਤਬਹਿਰ ਮਤਹਸ ਸ ਕਰਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਤਚੂੰ ਿਿ ਜਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਹਾਂ:
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
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ਦਸਿਾਵੇਜ ਅਿੇ ਸੇਅਤਰੂੰ ਗ

ਦੁਆਰਾ ਪ ਰਾ ਕੀਿਾ ਤਗਆ:

_______________________________________________________

ਤਮਿੀ: ________________________________________________________________

☐ ਮੈਂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ ਸਮਾਤਜਕ ਅਿੇ ਤਸਹਿ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਿਾਵਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜਿ
ਤਦੂੰ ਦਾ/ਤਦੂੰ ਦੀ ਹਾਂ ਜੋ ਦੇਖਭਾਲ ਅਿੇ ਸਹਾਇਿਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਕੂੰ ਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੂੰ ਪਰਕ

ਪਰਾਇਮਰੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੂੰ ਪਰਕ:

ਨਾਮ: _______________________________________________________________

ਤਰਸਿਾ: ________________________________________________________

ਫ਼ੋਨ ਨੂੰ ਬਰ: ______________________________________________________

ਸੈਕੂੰ ਡਰੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੂੰ ਪਰਕ:

ਨਾਮ: _______________________________________________________________

ਤਰਸ਼ਿਾ: ________________________________________________________

ਫ਼ੋਨ ਨੂੰ ਬਰ: ______________________________________________________

ਦ ਤਜਆਂ ਨ ੂੰ ਜਾਣਨ ਅਿੇ ਿੁਹਾਡੀ ਤਬਹਿਰ ਸਹਾਇਿਾ ਕਰਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ
ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਨ ੂੰ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱ ਢਣ ਲਈ ਧੂੰਨਵਾਦ!
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ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ

• ਉਹ ਨਾਮ ਤਜਸਨ ੂੰ ਮੈਂ ਬੁਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦੀ ਹਾਂ: ਜੋ ਨਾਮ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਿੁਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਪਸੂੰਦ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

"ਮੇਰਾ ਨਾਮ ਐਤਲਜ਼ਾਿੈਥ ਹੈ ਪਰ ਿੈਥ ਕਹਾਉਣ ਨੂੂੰ ਿਰਜ਼ੀਹ ਤਦੂੰ ਦ਼ੀ ਹਾਂ"।
• ਭਾਸਾ ਜੋ ਮੈਂ ਬੋਲਣਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ: ਆਪਣ਼ੀ ਪਤਹਲ਼ੀ ਭਾਸਾ ਦ਼ੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਫਰੈਂਚ ਮੇਰ਼ੀ

ਪਤਹਲ਼ੀ ਭਾਸਾ ਹੈ, ਪਰ ਮੈਂ ਅੂੰਗਰੇਜ਼਼ੀ ਵ਼ੀ ਿੋਲਦਾ/ਿੋਲਦ਼ੀ ਹਾਂ"।
• ਮੈਂ ਤਕਿੱ ਥੇ ਰਤਹੂੰ ਦਾ/ਰਤਹੂੰ ਦੀ ਹਾਂ:ਤਜਿੱ ਥੇ ਿੁਸੀਂ ਵਰਿਮਾਨ ਤਵਿੱ ਚ ਰਤਹੂੰਦੇ ਹੋ।
• ਮੈਂ ਤਕਸ ਨਾਲ ਰਤਹੂੰ ਦਾ/ਰਤਹੂੰ ਦੀ ਹਾਂ: ਉਹ ਤਵਅਕਿ਼ੀ (ਤਵਅਕਿ਼ੀਗਿਾਂ) ਤਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਿੁਸੀਂ ਵਰਿਮਾਨ ਤਵਿੱ ਚ ਰਤਹੂੰਦੇ ਹੋ।
• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਸਭ ਿੋਂ ਚੂੰ ਗੀ ਿਰਹਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਨ: ਇਹ ਿੁਹਾਿਾ ਜ਼ੀਵਨ ਸਾਥ਼ੀ ਜਾਂ ਸਾਥ਼ੀ, ਦੋਸਿ, ਤਰਸਿੇਦਾਰ, ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਥ਼ੀ(ਆ)ਂ ਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ।

ਮੇਰਾ ਤਪਛੋਕੜ

• ਮੇਰਾ ਸਿੱ ਤਭਆਚਾਰਕ, ਧਾਰਤਮਕ ਅਿੇ ਅਤਧਆਿਤਮਕ ਤਪਛੋਕੜ: ਆਪਣੇ ਸਿੱ ਤਭਆਚਾਰ ਅਿੇ ਧਰਮ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸਾਮਲ
ਕਰੋ। ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਧਾਰਤਮਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤਵਚ ਸਾਮਲ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਮਾਗਮ/ਛੁਿੱ ਟ਼ੀਆਂ/ਤਿਉਹਾਰ ਮਨਾਉਂਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਖਾਸ
ਅਤਭਆਸਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਅਤਜਹੇ ਭੋਜਨ ਹਨ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ?

• ਮੇਰੀਆਂ ਵਰਿਮਾਨ ਜਾਂ ਤਪਛਲੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ, ਰੁਚੀਆਂ, ਅਿੇ ਪਰਾਪਿੀਆਂ: ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਨੌਕਰੀਆਂ - ਨਰਸ, ਸੈ਼ੈੱਫ, ਜਾਂ
ਘਰ ਤਵਿੱਚ ਰਤਹਣ ਵਾਲੇ ਮਾਿਾ-ਤਪਿਾ; ਰੁਚ਼ੀਆਂ - ਪੇਂਤਟੂੰਗ ਜਾਂ ਿਾਂਤਸੂੰਗ; ਪਰਾਪਿ਼ੀਆਂ - ਸਾਲ ਦਾ ਵਲੂੰ ਟ਼ੀਅਰ।

• ਮੇਰੀਆਂ ਮਨਪਸੂੰ ਦ ਥਾਂਵਾਂ ਤਜਿੱ ਥੇ ਮੈਂ ਤਗਆ/ਗਈ ਹਾਂ ਅਿੇ/ਜਾਂ ਦੌਰਾ ਕੀਿਾ ਹੈ: ਉਹ ਸਥਾਨ ਜੋ ਿੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹਿੱਿਵਪ ਰਨ
ਹਨ, ਜਾਂ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਸਥਾਨਾਂ 'ਿੇ ਿੁਸੀਂ ਗਏ ਹੋ।

• ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹਿੱਿਵਪ ਰਨ ਿਾਰੀਖਾਂ (ਜਨਮਤਦਨ/ ਵਰਹੇਗੂੰ ਢ/ ਤਵਸੇਸ ਸਮਾਗਮ): ਕ਼ੀ ਕੋਈ ਤਦਨ ਿੁਹਾਿੇ ਲਈ ਖਾਸ ਹਨ? 

ਤਕਹੜ਼ੀਆਂ ਿਾਰ਼ੀਖਾਂ ਅਿੇ ਤਕਉਂ?

• ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਉੱਚ ਤਬੂੰ ਦ : ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਸਾਥ਼ੀ ਨੂੂੰ ਤਮਲਣਾ, ਿਿੱ ਤਚਆਂ ਦਾ ਜਨਮ, ਤਵਆਹ
ਆਤਦ।

• ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ ਤਵਿੱ ਚ ਮਹਿੱ ਿਵਪ ਰਨ ਨੀਵੇਂ ਤਬੂੰ ਦ : ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਵੇਰਵੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੁਸੀਂ ਆਮ ਸਿਦਾਂ ਤਵਿੱ ਚ ਤਲਖ
ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਤਨ਼ੈੱਜ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਸਦਮਾ, ਵਾਿਾਵਰਣ, ਮਹਿੱਿਵਪੂਰਨ ਹੋਰਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਆਤਦ ਜੋ ਿੁਹਾਿੇ ਅਨੁਭਵਾਂ
ਅਿੇ ਲੋੜਾਂ ਪਰਿ਼ੀ ਸੂੰ ਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਤਵਿੱ ਚ ਸਾਿ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਮੇਰੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਿਾਂ
• ਮੇਰੀ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਿੀ ਅਿੇ ਨਜਰ: ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਚੂੰਗ਼ੀ ਿਰਹਾਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਸੁਣਨ ਵਾਲ਼ੀ ਸਹਾਇਿਾ ਦ਼ੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ? 

ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਐਨਕਾਂ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਵਿੱ ਿਦਰਸ਼ੀ ਸ਼ੀਸੇ ਨਾਲ ਪੜਹਦੇ ਹੋ?

• ਮੇਰੀ ਗਿੀਸੀਲਿਾ ਅਿੇ ਸੂੰ ਿੁਲਨ: ਿੁਹਾਿਾ ਚਿੱਲਣਾ ਤਕਵੇਂ ਹੈ? ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਜਾਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਕ਼ੀ
ਿੁਸੀਂ ਕੈਨ, ਵਾਕਰ, ਜਾਂ ਵਹ਼ੀਲਚੇਅਰ ਦ਼ੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਪੌੜ਼ੀਆਂ ਦ਼ੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

• ਮੇਰੀ ਯਾਦਦਾਸਿ ਅਿੇ ਤਧਆਨ: ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਕੁਝ ਚ਼ੀਜ਼ਾਂ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਤਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲ ਆਉਂਦ਼ੀ ਹੈ? ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਫੋਕਸ ਕਰਨ
ਤਵਿੱਚ ਮੁਸਕਲ ਆਉਂਦ਼ੀ ਹੈ? ਕ਼ੀ ਅਤਜਹ਼ੀਆਂ ਰਣਨ਼ੀਿ਼ੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਚ਼ੀਜ਼ਾਂ ਨੂੂੰ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਜਾਂ ਫੋਕਸ ਕਰਨ ਤਵਿੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਦ਼ੀਆਂ ਹਨ?

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰ ਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ: ਉਹਨਾਂ ਿਰ਼ੀਤਕਆਂ ਨੂੂੰ ਸਾਮਲ ਕਰੋ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਸੁਿੂੰ ਿਰ ਹੋਣਾ
ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਇਹ ਚੁਣਨਾ ਤਕ ਤਕਿੱ ਥੇ ਿੈਠਣਾ ਹੈ ਤਕ ਕਦੋਂ ਿਰੇਕ ਲੈਣਾ ਹੈ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਹੈ।

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਤਜਨਹ ਾਂ ਤਵਿੱ ਚ ਮੈਂ ਮਦਦ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ/ਚਾਹੁਂਦੀ ਹਾਂ: ਉਹਨਾਂ ਿਰ਼ੀਤਕਆਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ ਤਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਲੋਕ ਗਿ਼ੀਤਵਧ਼ੀਆਂ
ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਇਮਾਰਿ ਤਵਿੱਚ ਿੁਹਾਿਾ ਰਸਿਾ ਲਿੱ ਭਣ ਤਵਿੱ ਚ ਮਦਦ, ਜਾਂ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਤਕਿੱ ਥੇ ਿੈਠਣਾ
ਹੈ ਿਾਰੇ ਯਾਦ ਤਦਵਾਉਣਾ।
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ਮੇਰੀਆਂ ਿਰਜੀਹਾਂ
• ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਸਮਾਤਜਕ ਸਤਥਿੀਆਂ ਤਵਿੱ ਚ ਹੁੂੰ ਦਾ/ਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ, ਮੈਨ ੂੰ ਇਹ ਪਸੂੰ ਦ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ: ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਛੋਟੇ ਸਮੂਹਾਂ ਦੇ ਆਪਸ਼ੀ

ਿਾਲਮੇਲ ਨੂੂੰ ਿਰਜ਼ੀਹ ਤਦੂੰ ਦਾ/ਤਦੂੰ ਦ਼ੀ ਹਾਂ, ਵਿੱਿੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨੂੂੰ ਿਰਜ਼ੀਹ ਤਦੂੰ ਦਾ/ਤਦੂੰ ਦ਼ੀ ਹਾਂ ਜਾਂ ਇਿੱਕ-ਨਾਲ-ਇਿੱਕ ਨੂੂੰ ਿਰਜ਼ੀਹ
ਤਦੂੰ ਦਾ/ਤਦੂੰ ਦ਼ੀ ਹਾਂ।

• ਮੇਰੇ ਸੌਕ ਅਿੇ ਰੁਚੀਆਂ: ਿੁਸੀਂ ਮਨੋਰੂੰਜਨ ਲਈ ਕ਼ੀ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਤਕਹੜ਼ੀ ਚ਼ੀਜ਼ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਪਰੇਤਰਿ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ ਜਾਂ
ਤਦਲਚਸਪ਼ੀ ਤਦੂੰ ਦ਼ੀ ਹੈ?

• ਸਰੀਰਕ ਿੌਰ 'ਿੇ ਸਰਗਰਮ ਰਤਹਣ ਲਈ, ਮੈਨ ੂੰ ਇਹ ਪਸੂੰ ਦ ਹੈ: ਉਹ ਗਿ਼ੀਤਵਧ਼ੀਆਂ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾਂ ਕਤਮਊਨਟ਼ੀ
ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਾਗਿਾਨ਼ੀ, ਸੈਰ, ਿਾਈ ਚ਼ੀ, ਜਾਂ ਟੈਤਨਸ।

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ, ਮੈਨ ੂੰ ਪਸੂੰ ਦ ਹੈ ਜਾਂ ਲੋੜ ਹੈ: ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਿ਼ੀਆਂ ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ ਦ਼ੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਹਨ (ਤਜਵੇਂ, ਅਰਧ-ਠੋਸ ਜਾਂ ਸੂੰਘਣੇ
ਿਰਲ)? ਕ਼ੀ ਿੁਸੀਂ ਅਨੁਕੂਲ ਚਮਚ, ਕਾਂਟੇ, ਚਾਕੂ, ਜਾਂ ਕਿੱ ਪ ਵਰਿਦੇ ਹੋ? ਕ਼ੀ ਕੋਈ ਖਾਸ ਸਤਥਿ਼ੀ ਹੈ ਤਜਸ ਤਵਿੱ ਚ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਿੈਠਣ
ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਸਹਾਇਿਾ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ?

• ਮੇਰੀਆਂ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ, ਪਾਬੂੰ ਦੀਆਂ, ਅਿ/ੇਜਾਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਿੀਆਂ: ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਭੋਜਨ ਿੋਂ ਐਲਰਜ਼ੀ ਹੈ? ਕ਼ੀ ਅਤਜਹੇ
ਭੋਜਨ ਹਨ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਜਾਂ ਪਸੂੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ? ਕ਼ੀ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਚਿਾਉਣ ਜਾਂ ਤਨਗਲਣ ਤਵਿੱ ਚ ਮੁਸਕਲ ਆਉਂਦ਼ੀ ਹੈ?

• ਗਿੀਤਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਤਕਤਰਆਵਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਨਾਪਸੂੰ ਦ ਜਾਂ ਤਨਰਾਸ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ: ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉੱਚ਼ੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਾਲ਼ੀਆਂ
ਗਿ਼ੀਤਵਧ਼ੀਆਂ, ਭ਼ੀੜ ਤਵਿੱ ਚ ਗਿ਼ੀਤਵਧ਼ੀਆਂ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਮੇਰ਼ੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਮੇਰੇ ਮੋਢੇ ਨੂੂੰ ਛੂਹਦੇ ਹਨ।

ਮੇਰੀਆਂ ਆਦਿਾਂ ਅਿੇ ਰੁਟੀਨ

• ਰੁਟੀਨ ਜੋ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਹਿੱਿਵਪ ਰਨ ਹਨ: ਉਹ ਚ਼ੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਜਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ ਿੁਸੀਂ ਗੁਆਉਣਾ
ਪਸੂੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਆਪਣਾ ਮਨਪਸੂੰਦ ਸੋਅ ਦੇਖਣਾ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਿਣਾਉਣਾ.

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਤਚੂੰ ਤਿਿ ਜਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: ਉਹ ਚ਼ੀਜ਼ਾਂ ਸਾਮਲ ਕਰੋ ਜੋ ਿੁਹਾਨੂੂੰ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰ
ਸਕਦ਼ੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪਤਰਵਾਰ ਦੇ ਤਕਸੇ ਮੈਂਿਰ ਿੋਂ ਵਿੱ ਖ ਹੋਣਾ, ਦਰਦ, ਤਪਆਸ, ਭੁਿੱ ਖ, ਕਿਜ਼, ਜਾਂ ਉੱਚ਼ੀ ਆਵਾਜ਼।

• ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ੂੰ ਤਬਹਿਰ ਮਤਹਸ ਸ ਕਰਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਤਚੂੰ ਿਿ ਜਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਹਾ: ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਸੂੰਗ਼ੀਿ, ਟ਼ੀਵ਼ੀ, ਸਾਂਿ, ਇਕਿੱ ਲੇ ਸਮਾਂ, ਜਾਂ ਤਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਿਦ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਹੋਰ ਕੁਝ ਵੀ ਜੋ ਮੈਂ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ/ਚਾਹੁੂੰ ਦੀ ਹਾਂ ਤਕ ਿੁਸੀਂ ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: ਕੋਈ ਵ਼ੀ ਚ਼ੀਜ਼ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਲੋਕ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵੇਰਵੇ  

ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਸੂੰ ਿੂੰ ਤਧਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, “ਮੈਨੂੂੰ  ਤਿਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੈ; ਮੈਂ ਖਿੱ ਿੇ ਹਿੱ ਥ ਵਾਲਾ/ਵਾਲ਼ੀ ਹਾਂ; ਮੈਂ 
ਪਤਹਲਾਂ ਵ਼ੀ ਹਸਪਿਾਲ ਤਵਿੱ ਚ ਤਰਹਾ/ਰਹ਼ੀ ਹਾਂ, ਭੋਜਨ ਿੋਂ ਇਲਾਵਾ ਐਲਰਜ਼ੀ, ਿਾਕਟਰ਼ੀ ਸਤਥਿ਼ੀਆਂ, ਮਨਪਸੂੰਦ ਤਕਿਾਿ 
ਜਾਂ ਟ਼ੀਵ਼ੀ ਸੋਅ, ਜਾਂ ਮਨਪਸੂੰਦ ਰੂੰਗ।

ਵਾਟਰਲੂ ਯੂਨ਼ੀਵਰਤਸਟ਼ੀ ਅਿੇ ਉੱਿਰ਼ੀ ਤਿਰਤਟਸ ਕੋਲੂੰ ਿ਼ੀਆ ਯੂਨ਼ੀਵਰਤਸਟ਼ੀ ਦੁਆਰਾ ਿੁਹਾਿੇ ਲਈ ਤਲਆਇਆ ਤਗਆ ਹੈ।

ਤਜਆਦਾ ਜਾਣੋ!www.dementiawellnesscanada.com- 'ਿੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਿਾਂ ਅਿੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦ਼ੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ

ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਲਈ ਪਰੇਰਨਾ ਇਸ ਤਵਿੱ ਚ ਪਾਈ ਗਈ ਸੀ:
• This is Me ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੁਸਾਇਟ਼ੀ ਯੂਕੇ ਦੁਆਰਾ
• All About Me ਕੈਨੇਿਾ ਦ਼ੀ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੁਸਾਇਟ਼ੀ ਦੁਆਰਾ
• Pieces of My Personhood ਉੱਿਰ਼ੀ ਖਾੜ਼ੀ ਖੇਿਰ਼ੀ ਤਸਹਿ ਕੇਂਦਰ ਦੁਆਰਾ

http://www.dementiawellnesscanada.com/
https://www.alzheimers.org.uk/get-support/publications-factsheets/this-is-me
https://archive.alzheimer.ca/sites/default/files/files/national/core-lit-brochures/all-about-me_booklet.pdf
https://northeast.behaviouralsupportsontario.ca/Uploads/ContentDocuments/Personhood%20form%20-%20%20Fillable%20Form%202%20Final%202019%20(002).pdf
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