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Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ) (STABL) 
Goal Setting Worksheet (ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ)

ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ?
ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਦੇੇ ਸਮਂੇਂ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂੋਂ ਇਹ ਪੱੁੱ�ਛਣਾਾ ਸਾਾਰਥਕ ਅਤੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� “ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਿ�ਉਂ ਕਰ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ�?” ਅਤੇੇ “ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ?” ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਕੱੱਠਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕਰਿ�ਆਨੇੇ ਦੀੀ ਖਰੀੀਦਦਾਾਰੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਸਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਇਵੈਂਂਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹੋੋ। ਇਹਨਾਂਂ� ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢੋੋ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਸ਼ੁੁਰੂਆਤੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਲਿ�ਖੋ। 
ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੋੋਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ�…

ਟੀੀਚੇੇ:
ਹੁੁਣ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸੋੋਚ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� STABL ਇਹਨਾਂਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ 
ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 1-2 ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ ਲਿ�ਖਣ ਲਈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋਗੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ STABL ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰ S.M.A.R.T. ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ: 

	į ਖਾਾਸ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ)
	į ਮਾਾਪਣਯੋੋਗ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਟਰੈੈਕ ਕਰੋੋਗੇੇ)
	į ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤੀੀਯੋੋਗ (ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਾਂਂ�-ਸੀੀਮਾਾ ਲਈ ਯਥਾਾਰਥਵਾਾਦੀੀ ਕੀੀ ਹੈੈ)
	į ਢੁੁਕਵਾਂਂ� (ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ)
	į ਸਮਾਂਂ�ਬੱੱਧ (ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ‘ਤੇੇ ਕਦੋਂਂ ਪਹੁੰੰ�ਚੋੋਗੇੇ)

** ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ(ਆਂ)ਂ ਵੱੱਲ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਹੈੈ!



ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2024, ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਦਾਾ ਸੂੂਬਾਾ। ਸਾਾਰੇੇ ਹੱੱਕ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ।

ਉਦਾਾਹਰਨ:

ਐਲੇੇਕਸ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਉਤਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 

ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਬੈੈਕਅੱੱਪ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਆਪਣੇੇ 

ਪੋੋਤੇੇ-ਪੋੋਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡ ਸਕਣ। ਅਲੈੈਕਸ ਸੋੋਚਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 3-4 

ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ 

ਹੈੈ। ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਲੈੈਕਸ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 

3 ਵਾਾਰ ਆਪਣੀੀਆਂਂ STABL ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇੇ ਪੂੂਰੇੇ 

ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਤਾਾਕਤ ਬਣਾਾਉਣ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ 

ਜਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

ਉਦਾਾਹਰਨ: 

ਕਾਾਜਲ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਘਰੇੇਲੂੂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਥਿ�ਰ 

ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 

ਕਰਿ�ਆਨੇੇ ਦਾਾ ਸਮਾਾਨ ਰੱੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਵਰਕਸ਼ਾਾਪ ਨੂੰ 

ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ। ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱੱਕ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 

ਕਰ ਲਵੇੇਗੀੀ, ਜੋੋ ਕਿ� 1 ਮਹੀੀਨੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ । ਇਸ ਟੀੀਚੇੇ ਨੂੰ 

ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਾਾਜਲ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ STABL ਸੰੰਤੁੁਲਨ 

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਪਤਾਾ 

ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇੇ ਆਪਣਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ 

ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਘੁੰੰ�ਮਦੇੇ ਫਿ�ਰਦੇੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਘੱੱਟ ਆਰਾਾਮ 

ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
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ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇੇ?  
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਸੈੈਰ, ਰੋੋਲ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈਕ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ, ਬਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, 
ਵਿ�ਆਹ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਸਮਾਾਗਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਂਂ�ਸ ਕਰਨਾਾ)।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੇ ੇਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕੋੋਗੇੇ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਆਪਣੇੇ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਨੂੰ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਰੋੋ, ਹਰ ਸਵੇੇਰੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ, ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਸਮੇਂਂ 
ਲਈ ਸੈੈਰ ਕਰੋੋ।

1.	

2.	

3.	

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਮਾਾਪੋੋਗੇੇ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: ਬਲਾਾਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੈੈਦਲ ਤੁੁਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�, ਕਸਰਤ ਦੇੇ ਦੁੁਹਰਾਾਓ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮਾਂਂ�-ਸੀੀਮਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ: 1 ਮਹੀੀਨਾਾ, 6 ਮਹੀੀਨੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਗਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱੱਕ।
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ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਕੌੌਣ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?
ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੌਂਂਸਲਾਾ ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ?

ਨਵੀਂਂ ਆਦਤ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� ਆਉਣੀੀਆਂ ਂਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਆ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਵੱੱਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ 
ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?


